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O presente trabalho, em forma de narrativa, é uma reflexão sobre os vários processos 
que se entrelaçaram para a realização do mesmo: os meus e os de cada um dos seis 
participantes do grupo de pesquisa. 
O ponto de partida foi o de investigar como o processo de Educação Somática, 
especificamente o Método Feldenkrais, seria vivenciado por artistas cênicos ao longo 
de cinco meses. Encontrar o caminho a partir da experiência, e estar atenta para 
observar se, no desenrolar do processo somático, os participantes perceberiam 
diferenças em sua capacidade de presença e expressividade. Nesse processo os 
conceitos de autoimagem e reversibilidade foram muito importantes por trazerem 
embutidos visões de aprendizagem e experiência.  
 Durante o percurso foi necessário que eu mergulhasse por inteiro para poder, a partir 
da primeira pessoa do singular, realizar o desafio de estar concomitantemente 
revendo e me aprofundando no método Feldenkrais, enquanto a pesquisa acontecia.  
Assim me coloquei na posição de observar, resgatar e refletir sobre cada proposta no 
momento em que ocorriam, porém, sem perder de vista o que se passava com os seis 
integrantes do projeto. 
Para tanto, esta pesquisa foi estruturada e descrita a partir da perspectiva do campo 
das metodologias somáticas e das pesquisas qualitativas que permitem a observação 
do que se passa, das percepções e sensações dos envolvidos. 
 
 







This work, in narrative form, is a reflection on the various processes that are intertwined 
to the realization of it: mine and each of the six participants of the research group. 
The starting point was to investigate how the process of Somatic Education, specifically 
the Feldenkrais Method, would be experienced by performing artists over five months. 
To find a way from within the experience, and be attentive to see if, in the course of 
the somatic process, participants perceive difference in their ability of presence and 
expressiveness. In this process the concepts of self-image and reversibility were very 
important for bringing embedded views of learning and experience. 
Along the way it was necessary for me to fully dive into the process to be able to, from 
within, realize the challenge of being simultaneously reviewing and deepening in the 
Feldenkrais method, while the research was going on. 
So I put myself in the position to observe, rescue and reflect on each proposal while 
everything was happening, however, without losing sight of what was going on with the 
six participants of the project. 
Therefore, this research was structured and described from the perspective of the field 
of somatic methodologies and qualitative research that allow the observation of what 
is happening, what perceptions and what are the feelings of those involved. 
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Esta tese tem como eixo principal a Educação Somática, 
especificamente o Método Feldenkrais. 
A abordagem da educação somática tem a premissa de educar a 
partir do sentido cinestésico que é aquele que informa a posição, 
o peso e os movimentos do corpo e de seus segmentos no espaço. 
Este sentido é chamado de propriocepção ou sexto sentido pois se 
soma aos outros cinco: olfato, tato, paladar, audição e visão. 
Esta educação é realizada a partir da primeira pessoa do singular 
em oposição à educação e observação feitas a partir da terceira 
pessoa, as que são realizadas de fora para dentro, de quem sabe 
para quem não sabe. O intuito é fazer com que a pessoa seja capaz 
de sentir e, a partir de sua investigação ou observação, saber 
como é a melhor maneira de se organizar para a realização de 
qualquer ação. É proporcionar o desenvolvimento da autonomia e 
do sentido de responsabilidade sobre o próprio processo. 
O corpo da educação somática é vivo e em constante mudança, é 
dinâmico como a própria vida o é. A vida é um processo! 
Feldenkrais repetiu esta frase inúmeras vezes (life is a process) 
e é no processo que este corpo, chamado Soma, é observado, 
sentido, educado. No processo da ação, do movimento da vida de 
cada um.  
Um processo contínuo, incessante e que pode sempre ser 
aperfeiçoado.  
Contínuo, mas não linear. Um processo que, para mim, tem uma 
forma espiralada, não importa a direção ou o sentido. Pode ser 
para cima ou para baixo, para fora ou para dentro. Pode surgir 
uma espiral dentro da outra, não existe uma direção ou qualquer 
coisa pré-concebida.  
No fazer a forma se revela. Esta é a magia! 
Voltas, círculos e recomeços. Uma espiral que necessita de 
presença e atenção ao processo para poder ser contada. 
Caminhos são feitos de escolhas.  
Fiz algumas a partir de aflições e necessidades quase físicas. 
Não suportava a ideia de seguir o caminho anteriormente 
desenhado. Me paralisava. Me angustiava. Parecia imposto e 
falso. 
Precisei me jogar no mar da angústia e da paralização para poder 
fluir. Precisei aceitar que a escrita desta tese, para me fazer 





Aqui cito Jorge Larossa que em seu livro Tremores, de 2004, 
aborda o tema da experiência. Na página 26, ele explica de onde 
vem a palavra experiência. Vou citar apenas uma parte que é a 
que interessa neste momento. Ele diz que: “(...)a palavra 
experiência vem do latim, experiri, provar (experimentar) 
(...)”. “(...)O radical é periri, que se encontra também em 
periculum, perigo. Ele continua, a raiz indo-europeia é per, com 
a qual se relaciona antes de tudo a ideia de travessia(...)”. 
Este é um parágrafo muito interessante e belo, que vale a pena 
ser lido, vou citar mais um trecho: “Em nossas línguas há uma 
bela palavra que tem esse per grego de travessia, a palavra 
peiratês, pirata. O sujeito da experiência tem algo deste ser 
fascinante que se expõe atravessando um espaço indeterminado e 
perigoso, pondo-se nele à prova e buscando nele sua oportunidade, 
sua ocasião. ”  
Ele continua, mas vou citar apenas mais um trecho final de uma 
frase: “(...)a palavra experiência contém inseparavelmente a 
dimensão de travessia e perigo. ” 
E é assim que se passa num processo de educação somática. É 
necessário um mergulho e uma entrega ao desconhecido, a uma 
travessia para um lugar que não se sabe qual é porque este lugar 
está em formação.  
E foi porque mergulhei e me entreguei para o desconhecido que 
encontrei o fio para tecer a minha tese. Quando parei de tentar 
controlar, foi que encontrei o fluxo e pude seguir.  
O que apresento nas páginas que se seguem, e o seu formato 
narrativo, é o resultado da vivencia pessoal e de muitos anos 
como profissional, trabalhando tanto com artistas quanto com 
pessoas das mais diversas profissões. Das aulas de dança ao meu 
treinamento no Método Feldenkrais de Educação Somática e, do 
treinamento ao doutorado, para o qual foi feita uma pesquisa 
realizada com seis artistas da cena. Foi estruturada e descrita 
a partir da perspectiva do campo das metodologias somáticas e da 
pesquisa qualitativa e teve como interesse a observação do que 
se passava, quais as percepções e sensações de cada participante.  
A forma narrativa na qual este trabalho está escrito, foi uma 
escolha após muita reflexão. Ao invés de um texto teórico e 
discursivo sobre o Método Feldenkrais e sobre a Educação 
Somática, escolhi uma forma que contasse e revelasse as 
experiências vividas em um processo somático com os detalhes das 
sensações, das memórias que surgem e dos pensamentos que aparecem 
e levam a atenção para outros focos. 
O texto, assim como a experiência do processo da Educação 
Somática, é narrado em diversas camadas de experiência. Não é um 
texto linear. Vai dos detalhes das sensações captadas pela 





anteriores. Dos pensamentos que surgem e que levam a mente para 
longe do momento presente e que, também, surgem em forma de 
imagens. 
A escolha da jornada se justifica na medida em que todo processo 
é uma jornada que segue e que, em geral, leva para lugares 
desconhecidos, experiências novas. Seguir adiante, se abrir e 
seguir criando novos caminhos e novos percursos sem saber onde 
irá desembocar, muitas vezes dá medo e angústia. Mas também abre 
novas possibilidades e aprendizagens ricas. 
O mar e alguns de seus habitantes são parceiros da minha jornada. 
Não são aleatórios, têm relação direta com as experiências 
narradas. 
Quando encontrar um cavalo marinho, na página seguinte, 
encontrará informações que podem lhe interessar.  
 
 

































   Uma Jornada Somática 
























Onde a história começa? 
A história começa várias vezes. O tempo cíclico. 
As voltas que a vida dá. As voltas que dou na vida. 
Como uma espiral que a cada volta pode recomeçar.  
Esta história, que te conto, é de um percurso, que em seu curso, 
transforma. Assim como a espiral que a partir do seu vórtice pode se 
expandir ou se estreitar, encolher rumo ao centro ou expandir para o 
exterior. Recolher. Reconhecer o que se passa do lado de dentro e voltar 
para o mundo externo, reconhecer o que se passa do lado de lá. Lá de 
fora. O fora do que não é dentro. E voltar para dentro. 
O percurso da espiral também tem em si a possibilidade da ascensão ou 
da descida. Espiralar para cima ou para baixo. Da escolha de continuar, 
parar ou mudar o rumo, a direção.  
Volto à pergunta, onde a história começa? Começa várias vezes. 
Começa na minha infância. Estudava em uma escola que valorizava as artes 
e foi quando fui tocada pelo gosto de fazer arte, principalmente teatro. 
Começa novamente quando muitos anos depois, decidi fazer aulas de dança 
e, mais tarde, dar aulas de dança. 
Novo começo quando anos mais tarde, em 1989, decidi fazer o que na 
época se chamava treinamento profissional no Método Feldenkrais de 
Educação Somática (Professional Feldenkrais Training Program) nos Estados 
Unidos. 
Mais uma volta e um novo começo. Em 2009 decidi fazer meu Mestrado 
no Instituto de Artes da Unicamp que foi realizado sob orientação da 
Profa. Dra. Antonieta Marília de Oswald de Andrade. 
A partir deste momento, mais algumas voltas e reviravoltas e aqui estou, 










Júlia Ziviani Vitiello, dando mais algumas voltas na espiral do meu 
percurso. 
Esta história que começo e, recomeço, a contar se passa agora. Exatamente 
neste momento. Escrever a minha tese de doutorado. Todas as etapas já 
foram cumpridas, créditos, leituras, programas de estágio docente, 
qualificação, parte prática, feita e refeita. Agora é só escrever!   
É a travessia para a finalização. 
Travessia preocupada, agitada, paralisada. 
No meio do mar revolto, a agua gelada paralisa meus músculos já enrijecidos 
pela tensão. Desnorteada. Para onde devo ir? São tantos os caminhos, 
mas não encontro nenhum. 
Meus braços, ao invés de fazerem movimentos coordenados com os pés e 
a cabeça para me impulsionarem para frente, seja qual for a direção, se 
debatem na água me exaurindo e quanto muito, me movimento em círculos. 
Parece que não saio do lugar. 
Debato-me na água, as vezes o mar cresce e me cobre as vezes eu consigo 
levantar a cabeça para respirar. Mas tudo de maneira descoordenada. 
Imagino, várias vezes, que vou sucumbir. Pensamentos vêm, pensamentos 
vão. Pensamentos? Criações mentais? Feldenkrais nos ensinava que pensar 
era encontrar novas formas de agir. 
Se eu pudesse de fato pensar, achar uma saída, encontrar uma nova 
maneira de agir! Mas não consigo, me sinto presa, posso dizer, a lugar 
nenhum, presa dentro da vastidão do mar que quanto mais o vejo mais 
apavorada fico. Como se velhos hábitos, velhos medos, velhas angustias me 
prendessem num ambiente que, paradoxalmente, seria um símbolo de 
liberdade. O mar aberto a minha frente.  
Mar, cujas aguas sobem e descem, num lindo e constante diálogo com a 
lua. Das águas profundas, escuras e geladas! Quanta vida adaptada a esta 
escuridão. Mas não a minha. Não sou das águas. Caso fosse, seria das águas 





Amedrontadora e terrível força se esconde nestas águas salgadas. Quando 
seu apetite enfurecido aparece, engole cidades, pessoas e embarcações. Não 
me engolirá? Sou uma gotinha ínfima neste imenso mar. 
Procuro respirar, relaxar, talvez boiar.  
Neste momento me sinto um bloco prestes a afundar. Sinto a pressão da 
água, sinto meus braços e minhas pernas se movimentando 
desesperadamente na água. Mas não consigo sentir ou saber o que fazem 
e o que fazer com o corpo todo. Como sair desta posição e nadar, deslizar 
e me deixar levar pela aventura que uma travessia pode ser? 
Certa vez, antes de ir para a minha formação, estava com medo e 
conversando com uma professora que lecionava no Sedes Sapientiae, citando 
Lowen   me disse: “transforme o medo em excitação. ”  
Mais tarde, encontrei uma citação de Fritz Perls, psiquiatra alemão 
fundador da terapia Gestalt, que vale mencionar: medo é excitação sem 
respiração. 
No momento consigo transformar o medo em pavor. Mal consigo respirar. 
Sente teu corpo! Observe a tua respiração! Traga a mente para o corpo 
e deixe que a sensação tome conta de você! Digo isto para mim, mas não 
consigo obedecer. 
Me sinto pequena, sem recursos para chegar à terra firme a qual nem sei 
onde ou em qual direção está! 
O paradoxal é que, tanto em textos quanto quando trabalho, 
individualmente ou em grupo, penso e falo para as pessoas que o 
importante ou o que dá a possibilidade para a aprendizagem e o 
aperfeiçoamento é estar atento ao processo e não ao objetivo final. Ao 
observar o processo é possível descobrir como está o desenrolar da ação e 
há a possibilidade de alterá-la ou não e, também, sentir os limites e 











Mas, veja só, aqui estou me debatendo nestas aguas, neste mar revolto, 
tentando descobrir o que só se descobre ao fazer. 
E ciclicamente, imagino, que este mar revolto pode se tornar um gigante 
redemoinho e me sugar, me levar com a velocidade e a força que a natureza 
é capaz de criar.  
Ao invés de vir para o presente, no lugar de onde as coisas acontecem, 
estou ali, projetada no futuro, na terra longínqua que nem sei onde fica. 
Ligada no objetivo final. 
Que experiência estou fazendo? Qual o processo que se passa? Deveria ser 
o de escrever a minha tese, mas ao contrário estou sendo tocada pelo mar 




Quero criar presença.  
Estar aqui, atenta e intencional ao que faço. Conectada com a minha 
experiência, com cada movimento, cada gesto. Estar consciente e 
intencional. Ciente de como faço o que faço. Não estar presa a julgamentos 
de qualquer tipo. Um estado de atenção plena. Minha mente no que se 
passa agora, não projetada no futuro ou passado. Sentir o que acontece 
enquanto realizo os movimentos, as ações. Com consciência e conhecimento 
do que está acontecendo enquanto a experiência acontece, quadro a quadro, 
aqui e agora. Estar presente, intencional no processo em curso. Me lembro 
de ter lido em um livro de Daniel Siegel  que “ter atenção plena é estar 
em um estado de consciência que nos permite ser flexíveis, receptivos e 
ter presença. ” 
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Aprendi com o Feldenkrais que ao focar a atenção no que se faz é possível 
sentir e saber o que se está fazendo e então decidir manter ou mudar o 
curso da ação, do percurso, da direção. Voltar ou seguir. Para focar no 
que se está fazendo é preciso estar com a atenção no presente, no que 
se processa enquanto se processa, no gerúndio.   
Mas estou paralisada! Minha mente não para! Não consigo criar foco ou 
intencionalidade. Uma saída pode ser observar a paralisia. Como ela é 
construída e mantida.  
Quero criar opções. Ampliar as minhas possibilidades. Sair do tudo ou nada. 
Criar nuances. Modular. 
Olho para os lados, para cima, para baixo e o que vejo? Infinitos. Em cima 
o céu, em baixo a terra e para os lados o mar. A infinitude não constrói 
contorno, corpo. Vejo um todo, misturado. Sem diferenciações. 
Penso mais uma vez, e sempre, nos ensinamentos de Feldenkrais. A 
capacidade de alternar a atenção entre o todo e o detalhe é parte da 
aprendizagem. Uma forma de se fazer conexões e relações entre as 
diferentes estruturas e segmentos do corpo. No começo tudo é um grande 
um. Aos poucos se cria a capacidade de diferenciar e reconhecer uma coisa 
diferente da outra. É assim que se aprende as coisas que aprendemos. Me 
lembro da primeira vez que estive nos Estados Unidos e como era a 
experiência de assistir televisão ou ouvir o rádio. Escutava um embolado 
de sons que não faziam sentido algum. Aos poucos, fui sendo capaz de 
distinguir uma palavra ou outra. Do todo indiferenciado, já conseguia captar 
algumas palavras, alguns contornos. E com alguns saltos qualitativos fui 
sendo capaz de acompanhar o noticiário, estávamos na época da guerra do 
Iraque e estava muito interessada nos programas jornalísticos que a 
relatavam. 
Onde estou, eu corpo vivo, em constante mudança e em constante troca 





Sinto o cheiro do mar, aquele mesmo que muitas vezes já me acalmou, 
me fez sentir parte do universo. Ouço a barulho das ondas que se formam, 
mesmo em alto mar; o uivo dos ventos que se encontram com as águas. 
Vejo a cor do mar, os horizontes infinitos. Mas os meus pensamentos 
geram a ansiedade que me impede de ter clareza sobre como e onde estão 
os segmentos do meu corpo e como e para onde devo direciona-los para 
que eu possa alcançar algum outro ponto que não seja este onde estou. 
Em terra firme parece mais fácil, já fiz várias vezes. Já vi sendo feito. 
Se movimentar, sentir como se movimenta. Eu trocando com o ambiente 
e criando, a partir da experiência, modos de agir, de sentar, de levantar, 
de andar, de fazer o que quer que seja! 
Mas em mares profundos, onde só o medo me alcança, como faço? 
A ansiedade e o medo não me deixam saber o que estou fazendo, então 
não posso fazer o que quero. Quando sei o que estou fazendo posso fazer 
o que eu quiser. Ouvi e li o Feldenkrais dizendo isto inúmeras vezes.  
Sei o que quero! Terra firme, reencontrar a sensação dos pés tocando o 
chão, sentir a força da gravidade que, numa conversa incessante, me 
provoca e me ajuda a me orientar e encontrar o prumo. E caminhar. Tento 
imaginar  o que eu devo fazer, mas não sei como! 
Sei que para ali chegar, é preciso nadar, boiar, se deixar levar.  
Você pode achar que eu precise saber que a terra firme não é tão firme 
assim que na verdade o que é firme é o meu hábito e o meu costume de 
viver com a ideia de que os pés ficam em baixo, em contato com o chão 
e a cabeça acima, esta sim, longe do chão. No meu caso, aproximadamente 
um metro e sessenta e quatro centímetros, se estiver descalça.  
A cabeça, acima, como um periscópio, gira, olha, ouve, colhe as informações 
dos sentidos e a pelve, o submarino, estável, dá a base, o chão para os 
movimentos. Lembro de uma cena de um vídeo do Feldenkrais que assisti 
durante a minha formação, no qual ele se posicionava a frente, do lado e 

















posicionado atrás do quadro, mas com a cabeça à frente do quadro, seria 
quase consenso de que ele se encontrava atrás do quadro. O mesmo 
acontecia quando se posicionava à frente com a cabeça inclinada para atrás 
do quadro. Ele queria nos mostrar que onde a bacia está colocada é a base, 
é onde estamos. Me lembro de ter lido sobre isto em um livro da Ruthy 
Alon: 
(...).  Foi-nos dada uma pelve, estável e larga, facilmente capaz de manobrar o 
corpo a partir de qualquer postura. O menor deslocamento pélvico é suficiente 
para sinalizar a toda coluna como direcionar a cabeça que é o periscópio dos 
sentidos, de modo a que as costas executem a maior parte do trabalho 
preparatório e o esboço do giro, enquanto o pescoço só permanece com o 
delicado e refinado ofício de finalmente posicionar os sensores visuais e 
olfativos sobre o alvo.  
Mas agora estou com os pés se agitando na água e sentindo o mar revolto 
batendo em minha pele. As aguas agitadas. Percebo que o céu se 
acinzentou, olha para mim carrancudo, solta seus gritos em forma de 
trovão, eu me apavoro e parece que o mar também. Muito mais revolto, 
muito mais agitado. E agora? Não tenho submarino tampouco periscópio. 
Sou um todo que se contrai e que se debate nas águas revoltas de um 
oceano sem fim. 
As águas vêm do mar e do céu! E eu que queria a terra firme, até ela 
deve estar molhada e encharcada! 
Lembro de ter visto um vídeo no qual em meio a tempestade se formava 
um tornado. Um redemoinho que gira numa velocidade incrível e que leva 
tudo e todos que encontra pela frente. Neste filme, o tornado alcançava 
o mar e transformava suas águas num imenso redemoinho e em seu centro, 
um buraco, um grande ralo que tudo sugava! 
Esta imagem gera uma vertigem, como se ao imaginar a cena eu a estivesse 
criando de fato. 
Esta vertigem aumenta o risco de me afogar. Percebo este risco ao sentir 
que tenho um gosto salgado na boca, provavelmente por causa da água do 
mar que engulo a cada vez que as aguas me cobrem. Me debato mais e 











   
Ruthy Alon, Espontaneidade Consciente: Desenvolvendo o Método 






Percebo que faço grande esforço para me manter e não ser levada pela 
correnteza. Neste momento me dou conta que quanto mais eu luto, 
quanto mais me esforço, mais me paraliso e maior o risco de me afogar. 











Lembro-me que a primeira vez que li esta frase no livro The Elusive 
Obvious, de Moshe Feldenkrais, fiquei intrigada e interessada!  
Já me interessava pelo Método Feldenkrais e por isso estava com este 
livro em mãos. Pensava se deveria ou não fazer o treinamento, era assim 
que chamávamos o processo para se tornar um profissional do método, e 
esta frase me fez decidir para o sim! 
No instante em que a li, pensei nos alunos de dança que tive. Eram 
adolescentes que estavam começando a dançar e, claramente, tinham a 
ideia de que para ser um bom bailarino deveriam fazer pliés baixos, para 
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um grand battement a perna deveria chegar ao céu. Era como eles viam 
os bailarinos fazendo. Mas eles, de modo geral, faziam sem ter um preparo 
ou a organização para isto. Saiam do eixo, se desequilibravam. Faziam a 
base da força, o que parecia um diálogo surdo com os músculos. Os ossos 
não davam o devido suporte. Pareciam não ter uma percepção da totalidade 
dos seus corpos. 
Na época o que eu sabia era lhes dizer para que fizessem menos, mas não 
entendia que para aperfeiçoar a ação seria necessário entender, sentir, 
todas as inter-relações de cada segmento do corpo envolvidos no plié, 
caixa torácica, coluna, pelve, coxas, joelhos, pernas, calcanhares, pés, 
cabeça, braços, mão, ou seja, o corpo inteiro. O que do seu próprio corpo 
cada um sente ou tem consciência e conhecimento, awareness? Focar na 
propriocepção, nos remete ao soma e à possibilidade de sentir o processo 
em curso.  
Qual é o atual processo em curso? Uma mente que jorra o que parecem 
icebergs de ideias que ficam submersas neste mar revolto e cujo corpo 
teima em se manter semiparalisado, se debatendo como se não houvessem 
possibilidades de organizar-se para enfrentar e sair da tempestade. 
Respiro fundo e tento organizar um pensamento de forma mais racional, 
não sei se esta é a melhor palavra, mas no momento, é esta que me vem 
à cabeça. Mais para frente, quando sair desta situação presto atenção 
nestes detalhes. Será que é um detalhe?  
Respiro fundo de novo, e lembro que toda aula de Consciência pelo 
Movimento  começa com um scan ou mapeamento corporal. É o momento 
para sentir como cada região, cada segmento do corpo faz contato com 
o chão. Sentir apoios, observar relações, qual lado está mais apoiado? 
Qual a relação do apoio deste segmento com o apoio do próximo? Ou do 
mais distante? Sinto tensão? É um bom momento de aprender a sentir 
a estrutura óssea que nos dá suporte. Ao mesmo tempo, é um momento 











antes nos passavam despercebidos. O modo de apoiar-se no chão também 
conta sobre as tensões e os padrões de quando estamos em pé. 
Tenho a impressão que estou começando a organizar pensamentos, 
possibilidades para não me afogar neste mar revolto. 
Uma das características do Método Feldenkrais é levar o aluno, por toques 
ou por instruções verbais, a encontrar o caminho de menor resistência. 
Uma estratégia que parece simples, e é simples, mas não fácil! Sua 
execução requer sensibilidade, atenção. 
Sensibilidade e atenção.  
Volto minha atenção para sentir o meu corpo. Todos os meus músculos 
têm muita tensão e, portanto, muita resistência, estão trabalhando entre 
o padrão de “lute” e de “fuja”.  
Qual o caminho de menor resistência num mar revolto? Penso em me 
deitar na água e me deixar levar, boiar, como um barquinho de papel 
fluindo, sendo levado pela água. 
Sim, boiar! Deslizo sobre a agua, sinto o mar revolto e me assusto, 
contraio e volto ao padrão do medo. O gosto do sal novamente na minha 
boca, minhas pernas e braços se debatem freneticamente, desta vez meus 
olhos ardem por causa do sal e por alguns instantes não vejo nada. A 
imensidão do mar e suas turbulências somem da minha frente e o barulho 
do mar enlouquecido me chega mais alto e mais claro. 
Lembro de quando era criança e, para que eu pudesse aprender a andar 
de bicicleta, meu pai colocou duas rodinhas extras nas rodas traseiras para 
que eu tivesse mais suporte e pudesse me acostumar com a bicicleta, o 
selim, o guidão e, aos poucos, aprender a me equilibrar. De tempos em 
tempos ele levantava as rodinhas um pouco mais, até que eu não precisasse 
mais delas. Era capaz de me equilibrar sobre a bicicleta e direciona-la para 
onde eu quisesse. 
A partir de então, andar de bicicleta foi automatizado e hoje quando 










Aprender. Quase tudo o que fazemos passou por um processo de 
aprendizagem, salvo os movimentos involuntários, os reflexos, os 
fisiológicos. Mas lembro que Feldenkrais dizia que o que nos diferencia dos 
animais é a nossa imensa capacidade de aprender. Muitos animais já nascem 
com vários comportamentos prontos. Enquanto alguns animais nascem e 
já podem andar, nós precisamos de um longo processo de interação com 
o meio para que depois de rolar, sentar, engatinhar finalmente possamos 
ficar em pé e então andar. 
Nós dependemos da relação com o ambiente para que os circuitos neurais 
se estabeleçam, além da aprendizagem, a maturação de nossos sistemas 
acontecem nesta relação. Em seu livro, Espontaneidade Consciente, Ruty 
Alon relata que o diretor do Departamento da Visão do Hospital Saare 
Zedek, em Jerusalém, afirma que após operar os olhos de um bebe, é 
necessário retirar as ataduras depois de, no máximo, três dias. Se olhos 
ficarem cobertos mais do que este tempo, ficarão preguiçosos para sempre. 
Este é um exemplo interessante sobre como a relação com o ambiente é 
primordial para o nosso desenvolvimento.  
Em um manual incluso em um jogo de fitas cassetes contendo sequencias 
de Consciência pelo Movimento, Feldenkrais descreve alguns entendimentos 
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necessários para os primeiros passos em seu Método. Eu diria que para 
os seguintes também! 
O Título deste manual é: Aprender a aprender (Tradução da autora):   
1- Faça tudo devagar.                                                                                                                                                    
2- Procure por sensações agradáveis.  
3- Não tente fazer bem feito.                                                               
4- Não tente fazer bonito. 
5- Busque movimentos fáceis e leves. 
6- É mais fácil perceber diferenças quando o esforço é leve. 
7- Aprendizagem e vida não são a mesma coisa. 
8- Porque se preocupar em ser tão eficiente? 
9- Não se concentre 
10- Não dizemos no início o que será o final. 
11- Faça menos do que você pode.                                                             
 
Em seguida ele dá o que chama de algumas dicas úteis:  
 
1- Faça os exercícios pelo menos uma hora após as refeições.          
2- De vez em quando faça o exercício mentalmente. 
3- Ajuste (as instruções) às suas capacidades. 
4- Nunca ultrapasse o limite da dor, caso sinta dor.                            
5- Faça do treino um hábito 
6- Ocasionalmente quebre a regularidade. Não faça do teu hábito uma 
compulsão. 
7- Faça uma lição por dia ou a cada dois dias.                                     
8- Faça a série de cassetes uma após a outra, na ordem numerada.     
9- Indo através das séries pela segunda ou terceira vez, repita cada lição por 
vários dias seguidos. Depois insista nas lições que você acha mais 
agradáveis ou particularmente benéficas enquanto elas te agradarem. 
10- Não hesite em pedir ajuda. Se tiver problemas com as lições, escreva-nos. 
11- Sinta confiança em você mesmo. Não se preocupe se você está fazendo Os 
exercícios “exatamente certo”. Confie em você mesmo para trabalhar o que é 
correto para você. 
 
Enquanto penso nestes itens da base do método Feldenkrais percebo que 
debater-me contra as águas do mar revolto é uma forma aprendida de 
lidar com o medo e a ansiedade. Decido que devo tentar boiar novamente, 
desta vez procuro sentir se o contato com a água não pode ser agradável, 












Tento boiar e fazer um scan ou um mapeamento do contato do meu 
corpo com a água. Percebo a tensão na região do pescoço, não entrego o 
peso da cabeça para a água com medo de submergir, engolir muita água 
e, quem sabe, a cena temida: me afogar.  
Mas não preciso conseguir agora, vou com calma, me debater é um padrão 
de resposta ou de organização, talvez de desorganização que conheço. Está 
aprendida.  
Talvez eu consiga criar uma outra relação com a agua e com as ondas que 
me circundam e consiga compreender o que faço para me debater e o que 
posso fazer para boiar ou até para conseguir nadar rumo à terra firme. 
Sinto os meus ombros e como são envolvidos pela agua, os braços pesando 
sobre a superfície da agua, sinto um esboço de sorriso se delinear pelo 
meu rosto e, eis que vem o susto de novo! Começo a me debater na 
água. Mas desta vez, me sinto mais forte, mais feliz! Quase senti prazer 
na sensação do encontro do meu corpo com o mar. 
Vou devagar. Me dou tempo para entender o que devo fazer e me 
organizar para esta situação. Feldenkrais ensinava que esforço excessivo 
impede a aprendizagem. Dizia que o mais importante é dominar a maneira 
de se aprender novas habilidades do que a habilidade em si mesma.  
Tento novamente e percebo que não tenho clareza mental de o que e 
como fazer. Faço esforços desnecessários, movimentos que não me servem 
para boiar ou nadar mas para me debater e manter a minha incapacidade 
de me mover na água. Lembro que há alguns instantes quase senti prazer 
na água. Procuro por esta sensação. 
Sei que se conseguir sentir prazer em estar na água, ao invés do medo 
ou da ânsia de ter que conseguir, vou sentir minha respiração relaxar, se 
acalmar. Me concentro na ideia de que é possível boiar, sentir o prazer 
de ter a água me envolvendo e me dando um suporte macio e que, 
diferente do chão, onde estou acostumada a deitar, a agua do mar me 





Começo a imaginar como seria me movimentar enquanto boio. Mexer uma 
das mãos. Um braço. Não estou planejando nadar, não. Por enquanto 
penso em sentir alguns movimentos leves, fáceis, pequenos. Pouco a pouco. 
Estou tão concentrada em observar as sensações do meu corpo em contato 
com o mar que esqueci que estava no meio de um mar intenso e revolto. 
Neste momento nem parece tão agitado assim, será que o mar se 
acalmou?  
Em resposta a esta pergunta o mar prontamente se agita e percebo 
variações de intensidades da agua ao mesmo tempo em que consigo sentir 
tensões se formando em meus músculos. Movimento um pouco a perna, 
sinto a articulação do joelho e ao comparar uma perna com a outra, 
percebo que a direita tem mais concentração de tensão.  
Vou, como num jogo ou numa conversa com o mar, ora sinto o contato 
do mar com minha pele, ora sinto uma região do meu corpo, sinto o que 
se passa na periferia, o que se passa internamente na musculatura.  
Figura e fundo. A parte e o todo. 
Quando tento me concentrar em um ponto qualquer, perco a noção do 
todo e me perco novamente no mar. 
Neste momento estou quase me divertindo com a situação, minha atenção 
está voltada para o processo que se passa neste momento. Sei que quero 
terra firme, mas apesar de este ser o meu desejo, minha tarefa agora é 
sentir o que as passa, estar presente para poder, então, encontrara a 
melhor organização possível para procurar e chegar à terra e pôr os meus 
pés no chão novamente. 
Minha respiração segue fluida, sinto a agua como um suporte e entrego 
o meu peso sobre ela ao mesmo tempo que me mantenho boiando, 
rodopio, giro, o vento sopra e me leva.  
Não sei dizer há quanto tempo estou neste percurso. Olho ao meu redor 
e vejo, no mar, o que parece ser uma ilha. Difícil de acreditar. Quero 






Ter uma direção, mas não perder o processo. Volto para a mesma 
qualidade de presença que estava, sinto o meu corpo na água, desta vez 
ao invés de boiar, ouso tentar nadar para não perder a direção que devo 
seguir para chegar até a ilha. Meu periscópio dos sentidos, minha cabeça, 
agora está para fora da água e me mantém informada enquanto a base, 
o submarino me ajuda a me movimentar com leveza. Observo para não 
perder a leveza, não fixar a minha atenção na ilha para não perder as 
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A ilha se aproxima de mim, estou muito cansada, exausta. Meus braços 
e pernas trêmulos, meus olhos ardem, provavelmente por causa do sal da 
água do mar. Meus ombros queimam. Aos poucos a ilha fica mais real. 
Alcançável. Rastejo para entrar mais e mais na tão sonhada terra firme.                                                           
Sinto uma certa aspereza que arranha minha pele, enrosca no que sobrou 
das minhas roupas encharcadas. Lugar meio árido. Alguma vegetação que 
parece amortecer um pouco a aridez do contato do meu corpo com o 
chão. Parece um atol formado por recifes de coral. Sonhei tanto com este 










Esta ilha me parece muito pequena, quase sinto que ela flutua sobre o 
mar, mas ilhas não flutuam! É a sensação de estar na água que perdura. 
O chão parece oscilar como as ondas.  
Olho para os lados e percebo que ainda estou largada no chão. Sim, largada. 
Tentei ficar em pé, mas não consegui.  
Tudo gira ao meu redor.  
Minha mente parece um redemoinho. Um susto. Um tranco.   
Minha visão escurece. 
Perdi a noção do tempo que se passou. Sei que agora é dia claro, 
iluminado. A luz do sol me esquenta e seca minhas roupas.   
Estou deitada sobre uma vegetação que cobre o chão um pouco irregular, 
mas que ainda permite que eu sinta o contato das minhas costas com o 
chão. Após a instabilidade do mar, deitar em terra firme traz um enorme 
conforto. Desta posição posso ver o céu, azul com algumas nuvens que 
passeiam com a tranquilidade dos que não têm preocupações com o tempo 
gasto para realizar tarefas! Há tempos que não deitava em terra firme. 
Aprecio a brisa batendo no meu corpo. Me lembro de ouvir uma criança 
dizer para a mãe que o vento puxava o rosto dela, achei muito divertido 
uma criança, tão pequena, falar da sensação do vento a partir da sua 
experiência interna.  
No mar a experiência é outra, como será que aquela menina contaria para 
sua mãe a sensação da pressão da agua do mar sobre o seu corpo?  
No mar eu sentia claramente a agua se deslocando a cada movimento meu. 
Com o ar é diferente! Minha pele exposta ao sal e ao sol me traz a 
sensação do que habitualmente me passa desapercebido, claramente percebo 
que meu corpo recorta o ar. A não ser que me depare com um vendaval, 
daqueles que há a necessidade quase de uma luta para me locomover contra 
a força do vento, quase não sinto que meu corpo recorta o ar. Percebo 
sua presença quando minhas roupas já secas tocam diferentes partes da 





Observo que o contato do chão com o meu corpo é mais claro e mais forte 
do que a sensação do meu corpo recortando o ar.  
Apesar da aspereza do solo embaixo do meu corpo sinto-me confiante para 
recuperar o folego e o equilíbrio e, contente com o meu novo ambiente, 
entro em contato com o que se passa com meu corpo. Observo os apoios 
no chão. Claramente há regiões nas quais o contato é mais forte outras é 
mais leve, alguns são mais agudos ou inexistentes. Será ainda resultando 
da tensão de minutos atrás? Aproveito que estou deitada no chão e que 
no momento não consigo e nem quero, ficar em pé, para perceber o que 
o chão pode me contar sobre a minha aventura marítima! Sei que logo 
terei que voltar ao mar, porque aqui não é o meu lugar é apenas uma 
pausa para que eu possa respirar e me reorganizar para continuar a viagem 
em busca do meu lugar.  
Fecho os olhos e sem a interferência dos estímulos visuais externos, as 
plantas, as aves que voam e o céu azul. Sem contato visual, internamente 
vejo, nuvens que as vezes me parecem estar cinzas e cheias de água prontas 
para derramar um aguaceiro lá de cima. Acho que ainda não me recuperei 
da experiência no mar. Reforço para mim mesma que o sol brilha, sinto 
seu calor que perpassa minhas roupas. Levo minha atenção para o momento 
presente e fica mais fácil sentir o contato do meu corpo e seus diferentes 
apoios no chão!  
Os olhos fechados aguçam a minha percepção do som do mar. Fica mais 
audível. Não havia percebido quantos ruídos havia por aqui. Parecem aves 
gritando, talvez elas estivessem me dando as boas-vindas! Ao pensar isto, 
sinto um sorriso se esboçar no meu rosto. Ouço outros sons desconhecidos, 
que bichos serão estes? Neste exato momento sinto uma forte contração 
acontecendo entra as minhas sobrancelhas e uma leve aceleração dos meus 
batimentos cardíacos.  
Antes da tensão se estabelecer e tomar conta de mim, volto a minha 
atenção para as sensações que o contato com o chão me proporciona. Para 





o chão.  Começo com os apoios dos calcanhares e vou em direção à cabeça. 
Neste chão áspero e duro sinto meus ossos em contato com os recifes de 
coral. A dureza da superfície me ajuda a sentir minhas estruturas ósseas 
que são o suporte do meu corpo.  
As sensações da pele ainda estão presentes, porque estando no lugar em 
que estou, deitada sobre uma vegetação não exatamente macia e 
aconchegante, não tenho como escapar das sensações que me chegam pela 
pele.  Especialmente onde a pele está em contato quase direto com os 
ossos, sem músculos para amortecer o impacto.  
Sentir os ossos. Sentir a pele. Sentir os apoios e a falta deles. Observar 
um detalhe e o todo. Outro detalhe e o todo novamente. 
Estou exposta a fatores que não posso evitar como o vento, o sol e, quem 
sabe, aquela nuvem carregada, que visualizei internamente, seja real e 
resolva soltar suas águas e me encharcar novamente? Vez por outra, com 
certeza, minha musculatura tensa e dolorida, de tanto lutar contra as 
águas, hão de me chamar a atenção, mas buscar a sensação do esqueleto, 
uma estrutura sólida e palpável, costuma ajudar a musculatura a abrir mão 
da tensão.  
Neste terreno, entre areia e recifes de corais, o apoio dos meus calcanhares 
no chão é uma das regiões que chamam a minha atenção. Começo a 
observação detalhada por eles. Quando na posição ereta, são os pés que 
fazem contato com o chão. É a partir deles que temos as informações, a 
força e os apoios captados na relação com o chão. Aproveito a situação de 
estar deitada e ter os pés livres do peso do corpo e das informações que 
chegam do chão, para aprender sobre a minha estrutura óssea. Quando 
tiver a possibilidade de tentar novamente a façanha de ficar em pé sentirei 
a deliciosa sensação de terra firme sob os meus pés! 
Depois de passar por estas águas revoltas, quando chego, afinal em um 
ambiente estável, parece que tenho que reaprender como ficar ereta e 
andar. O que era automático parece não funcionar. Alguma coisa está fora 





Observo que um está mais pesado que o outro. Deixa uma marca mais 
funda no chão. O direito é mais pesado e não só isto, ele também é mais 
virado para fora, para a direita. Me divirto com a ideia de que o meu pé 
está en dehors! Parece que está se preparando para uma primeira ou 
segunda posição do balé! Lá vou eu sendo levada pelos meus pensamentos 
para longe das sensações provenientes da propriocepção. Acompanho os 
meus pensamentos que dão volteios para longe das minhas sensações, como 
pipas soltas no ar que voam longe, coloridas, alegres. 
Volto a atenção para meus pés e noto que o outro pé tem o apoio do 
calcanhar um pouco mais leve e ele aponta um pouco na direção do céu. 
As panturrilhas, me parecem ter o apoio mais simétrico, se bem que, ao 
prestar uma atenção mais cuidadosa percebo que a área de contato da 
panturrilha direita é maior do que a da esquerda e que o peso da direita 
é um pouco maior do que o da esquerda.  
Percebo que começo a me sentir mais pesada, e uma sonolência começa a 
pesar sobre minhas pálpebras que, mesmo fechadas, sinto um certo peso 
puxando para dentro do globo ocular.  Acho que me desliguei um pouco e 
logo volto a minha atenção para continuar a sentir como está a distribuição 
do peso do meu corpo no chão. 
Sinto novamente as panturrilhas, os meus joelhos, um de cada vez e 
sempre comparando um com o outro que é para poder sentir as diferenças 
mais claramente. Sentir as diferenças é um caminho para que a 
aprendizagem possa ocorrer. Observo que o joelho direito está apontando 
para a direita, quase acompanhando o pé que também está girado um 
pouco para a direita. Observo que o espaço que existe atrás do joelho, do 
lado esquerdo é maior do que o do direito. O esquerdo aponta um pouco 
mais para o céu! Meu pensamento foi, como uma seta disparada pela ponta 
do meu pé, para o céu. As nuvens estão formando imagens que eu não 
havia observado antes. Não gosto muito do tom plúmbeo que elas 





agitada e percebo que com a tensão minha respiração se acelera e os 
músculos das minhas pernas se crispam.  
Respiro, observo que a musculatura tende a distensionar e volto a minha 
atenção para a conversa que se passa entre o meu corpo e o chão. Volto 
a observar como a parte de traz do joelho esquerdo fica um pouco mais 
longe do chão do que o direito, penso nas minhas coxas, e sinto a coxa 
direita um pouco mais apoiada na sua borda externa, ao mesmo tempo 
percebo que o lado direito da bacia também está mais apoiado do que o 
lado esquerdo! O cóccix está bem saliente e me lembra que o chão não é 
dos mais acolhedores. Por um instante tenho bastante clareza do lado 
direito, até a pelve, mais apoiada no chão, o que me dá a sensação de que 
o esquerdo está mais flutuante, menos presente.  
A partir da pelve, observo as vértebras e, claro, a curvatura da lombar 
bastante acentuada. Me vem a vontade de dobrar os joelhos para acomodar 
a lombar no chão, mas não o faço, fico com o desconforto dialogando com 
a curiosidade de continuar esta varredura de sensações provenientes das 
informações que o contato com o chão me provoca.  
Percebo que reconheço como coluna vertebral as vértebras a partir da 
região da lombar, volto a minha atenção para esta região e observo a 
região, acima do cóccix, para mim, meio obscura, o sacro. Sinto o cóccix, 
a pelve e nesta região fica confuso, é como se do cóccix até a lombar 
existisse um vazio, sem coluna. Sigo adiante. Volto a sentir o que me 
parece um arco acentuado na lombar e busco observar qual vertebra que 
sinto fazer contato com o chão, e a partir desta vertebra consigo sentir 
as costelas. Estranhamente sinto o lado esquerdo das costelas mais apoiados 
no chão! Não deveria ser o outro lado? Se eu sinto a perna direita mais 
apoiada no chão, como é que agora é o outro lado que apoia mais? Não 
tem lógica! E lá vou eu querer trazer a lógica para discutir com as minhas 
sensações! 
Neste momento, não tenho que usar a razão, a lógica ou qualquer análise 





lógica estar no meio do oceano, pausando num atol, perdida sem ter 
qualquer certeza de para qual direção está o que chamo de lar? 
Volto para o mundo das sensações, da propriocepção, lá onde a lógica 
racional não tem vez!  
A partir da caixa torácica, das costelas, levo a minha atenção para as 
escápulas, estes ossos que muita gente não sabe que têm! Mais uma vez 
comparo com um lado com o outro e desta vez sinto que a escápula do 
lado direito está mais pontiaguda no chão, talvez a palavra não seja esta, 
mas as vezes é complicado transformar sensações em palavras! A escápula 
do lado esquerdo parece que deita mais gostoso no chão, ou será que este 
pedaço do chão é mais macio? 
Entre as escápulas, observo a região da coluna que passa por elas e estas 
vertebras estão claramente apoiadas no chão. Não sei por quê, mas fico 
feliz ao sentir que é fácil sentir estas vértebras. Sigo por elas até chegar 
aos ombros. O esquerdo está mais apoiado no chão e percebo que está, 
também, mais perto da orelha esquerda do que o ombro direito está da 
orelha direita. No mesmo instante observo que a orelha esquerda também 
está próxima ao ombro esquerdo e sinto que há uma inclinação da minha 
cabeça para a esquerda. Me seguro para não traze-la para o que seria a 
posição “normal”. Normal está entre aspas porque, nesta situação, normal 
é relativo ou até inexistente. Estou observando padrões de organização 
que dizem respeito a formas de estar e ser na relação com o ambiente, o 
que seria normalidade nesta situação? Poderíamos pensar em ideal, mas o 
ideal não viveu as minhas experiências, não sabe de mim, então nem mesmo 
o ideal pode dar palpite por aqui! 
Mas antes de observar mais o apoio da cabeça, levo a minha atenção para 
os braços, e comparo um lado com o outro e tenho a nítida sensação de 
que o lado direito está mais longo do que o esquerdo. Controlo o meu 
desejo de olhar para conferir com a visão se está ou não. E viajo pelos 
braços e descubro que o cotovelo esquerdo está mais dobrado do que o 





Quando vou me aproximando dos pulsos, sinto que o antebraço direito 
perde o contato com o chão antes do esquerdo e a mão direita está um 
pouco virada e apoiada sobre sua borda externa. O dedinho está bem 
apoiado e os outros tem o contato muito leve. O polegar não. O polegar 
está bem em contato com o chão. Já a mão esquerda está bem diferente. 
Todos os dedos estão levemente apoiados no chão! 
Das mãos, minha atenção percorre os braços e chega aos ombros. Retorno 
às sensações da região do meio das costas, aquelas vértebras que passam 
entre as escápulas. Continuo em direção às vertebras do pescoço. Sinto 
sua curvatura e lembro que o nome do pescoço é coluna cervical. Por um 
instante paro para sentir se é possível ter a sensação da coluna desde a 
sua ponta no cóccix até aqui em cima, na base da cabeça. A sensação é 
fugidia, mas consigo sentir o seu comprimento e imaginar a sua forma que 
não se parece muito com aquela imagem dos livros de anatomia. Capto as 
sensações e imagino suas curvas, não tenho certeza se sinto todas as 
vértebras, mas algumas claramente fazem pressão no chão. Começo a sentir 
desconforto na região lombar por estar há algum tempo deitada com as 
pernas esticadas, mas resisto ao incomodo e volto a sentir o meu corpo 
em contato com o chão. Sinto o peso e o apoio da cabeça no chão. Observo 
claramente que ela está inclinada para a esquerda.  
Respiro e sinto o ar entrando e saindo.  
Inspiro, expiro. Inspiro, expiro. 
Inspiro, a caixa torácica se expande, as costelas se afastam umas das outras 
e sinto que o contato das costas com o chão aumenta. Expiro.  
Inspiro e observo que a distância relativa entre o esterno e a coluna 
aumenta. Expiro.  
Inspiro e sinto que as laterais da caixa torácica também se expandem. Há 
movimento até bem próximo das axilas. 
Expiro e sinto que a caixa torácica se recolhe, o esterno se aproxima da 





Expiro e sinto que o contato das costas com o chão suaviza. Inspiro.  
Expiro e observo que o abdome se expande. 
Inspiro e expiro. 
Dobro os joelhos e apoio os meus pés no chão. Percebo que a minha região 
lombar se apoia no chão. A coluna toda se rearranja desde o cóccix até a 
base do crânio. Sinto meu queixo se afastar um pouco do peito e a cabeça 
perde um pouco a inclinação para a esquerda. 
Não consigo esquecer que estou perdida a procura de um norte, porém 
meu corpo me ancora, me aterra e consigo manter uma certa tranquilidade.  
Penso em me levantar, ficar em pé e observar se estou mais equilibrada, 
menos instável. Como fazê-lo? Quero achar o percurso mais ágil, mais fácil, 
com menos rearranjos possíveis. Quero um levantar otimizado! Imagino que 
posso levantar sendo levada por um movimento espiralado que me faz subir 
até que meus pés apoiem o chão. 
Volto a sentir meu corpo, apoio as pernas no chão e sinto toda a extensão 
do seu comprimento. A lombar volta a fazer uma curva maior e toda a 
coluna se movimenta para se ajustar a esta posição. Sinto o meu queixo 
ir um pouco mais para peto do peito. 
Giro a perna direita de forma que o meu joelho e pé direito estejam 
apontando na direção do céu. É um movimento em torno do próprio eixo 
da perna. Giro novamente para que o pé e o joelho apontem para o lado 
direito novamente. Faço este movimento de girar a perna algumas vezes 
e sinto o osso da coxa (fêmur) girando (no acetábulo). É uma sensação 
bem gostosa, sinto claramente o fêmur girando, não costumo ter esta 
sensação presente. Me chama a atenção que quando faço este movimento 
o meu joelho tende a se dobrar. É engraçado, uma comunicação que passa 
pelos ossos!  Giro a perna e o joelho dobra um pouco. 
A cada vez que giro a perna, deixo o joelho dobrar e o pé é arrastado pelo 
chão.  Os meus braços estão abertos formando um ângulo de noventa 





de noventa graus com os braços, parece a posição de mãos ao alto. Continuo 
levando o joelho na direção do meu cotovelo direito, repito este movimento 
várias vezes, sinto-me uma marionete cuja perna é movimentada por um 
fio, não faço esforço algum. 
Você, se quiser, pode tentar fazer este movimento e os demais que vou 
realizar. Vai ver como é interessante esta sensação de não usar esforço 
muscular para realizar o movimento. Vou procurar esta sensação em todo 
o percurso de movimentos que farei.  
Giro de novo a perna, sinto o joelho dobrar, arrasto o pé no chão e 
percebo que chega um momento no qual se eu continuar a arrastar o 
joelho na direção do cotovelo, o pé tende a sair do chão. Repito todo o 
movimento até ter clareza do ponto no qual o pé sai do chão e então 
trago o joelho para cima do peito.  
Retorno a perna para o chão, pelo mesmo caminho que fez na subida, 
abrindo-a na direção do chão, o pé apoia no chão e arrasto o pé, que leva 
a perna de volta para a situação inicial. 
Que delícia, sinto claramente as articulações envolvidas neste movimento!  
Vou e volto várias vezes e observo se tem algum resquício de tensão, faço 
mais rápido, mais devagar! A ideia de ser uma marionete não me abandona! 
Paro e sinto como estão os apoios do meu corpo no chão e percebo que 
a perna direita, esta que estava se movimentando, parece mais longa, 
cheia, viva! 
Faço a mesma coisa com a outra perna. É diferente, ela desliza com menos 
facilidade. Mas à medida que repito o movimento vou aprendendo qualidade 
de leveza e fluidez! E a sensação de ser uma marionete, retorna. 
Neste processo, pode parecer que não sei o que estou fazendo, que estou 
apenas ocupando o meu tempo, disfarçando a solidão que sinto neste lugar, 
distante de tudo o que conheço. Mas tenho uma ideia clara na cabeça e a 
medida que desenvolvo os movimentos eles ficam mais simples e 





uns parágrafos atrás o que pretendo, mas não vou te lembrar porque 
quero que você fique atento, junto comigo, ao processo que se desenvolve 
enquanto faço os movimentos, sem se preocupar com o objetivo final. 
Agora faço com as duas pernas ao mesmo tempo. As duas giram em torno 
de seus eixos, os dois joelhos tendem a dobrar, arrasto os joelhos e os pés 
na direção de seus respectivos cotovelos. Os pés descrevem duas linhas 
paralelas no chão. Faço esta sequência de movimentos várias vezes. Consigo 
perceber que uma perna é mais ágil do que a outra. Faço a mais ágil ir 
com mais vagar para que a outra possa acompanhar.  
Deixo que os pés saiam do chão quando chegam no ponto em que não têm 
mais para onde arrastar e percebo que no momento em que eles saem do 
chão, o contato da minha pelve com o chão muda e o ponto de apoio fica 
bem próximo ao cóccix.  Trago os joelhos para cima do peito e o apoio 
muda novamente, sinto a lombar bem apoiada no chão. Abro os joelhos, 
eles vão na direção do chão, os pés apoiam no chão e arrasto-os até que 
a perna encoste toda a sua extensão no chão, faço uma rotação da perna 
em torno do próprio eixo de modo que meus dois pés apontem para o 
céu. Repito várias vezes. Me concentro em observar a estrutura óssea, os 
músculos fazendo o mínimo esforço, o suficiente para deslocar as pernas.  
Os movimentos se desenrolam afinadamente gerando a sensação de 
harmonia. 
O movimento me lembra o vai e vem das ondas que batem nos corais. 
Escuto o som do borbulho do mar. Por um instante sinto o meu coração 
bater mais forte. Uma certa confusão de sentimentos. Ao mesmo tempo 
em que estou temerosa, sem saber como vou sair daqui, sinto a delícia 
que é o som das ondas que borbulham quando chegam perto da borda do 
atol.  
Aceito os sentimentos e sensações que por vezes me soam conflitantes! 
Deixo as pernas quietas no chão e percebo que os apoios mudaram 





presença, sinto mais leveza e mais apoio ao mesmo tempo, não procuro 
entender. Apenas fico com a sensação e é ela que procuro descrever. 
Trago os dois joelhos para cima do peito. Permaneço e encontro uma 
posição confortável, deixo que os joelhos fiquem pendurados. Nesta posição, 
viro a cabeça para a direita e o meu olhar acompanha, volto e agora olho 
para a direita e deixo que a cabeça acompanhe. Uma vez a cabeça guia o 
movimento e na próxima são os olhos que começam. Interessante, como 
pequenas alterações no foco da atenção e no ponto de partida da ação, 
como essa, mudam a sensação, mudam a organização da ação. 
Olho para a direita e deixo que o lado esquerdo da pelve se levante do 
chão e vá na direção do céu. O lado direito apoia mais no chão e o lado 
esquerdo sai do chão. Faço só um pouquinho. Observo que tem um jogo 
de equilíbrio. Observo se é possível levantar um pouco e trazer de volta 
para o chão, com a mesma qualidade. 
Olho para a direita de novo, a cabeça acompanha o movimento, o joelho 
direito vai na direção do chão sinto como se por traz do lado esquerdo da 
pelve uma força a empurrasse para fora do chão. O pé direito chega no 
chão, depois o joelho, a coxa. Sinto que o joelho direito é puxado num 
convite a participar do movimento, deixo-o seguir o movimento até que, 
a medida que o meu joelho esquerdo se aproxima do direito, sinto um 
puxão no braço esquerdo que estava no chão. Ele se levanta do chão e 
segue em direção do lado direito, pela frente, do meu corpo e termina a 
sequência quando me encontro deitada sobre o lado direito com o joelho e 
coxa esquerda apoiada sobre a direita e o braço esquerdo apoiado sobre o 
direito.  
Nesta posição tenho uma visão diferente do atol. À minha frente vejo a 
vegetação rasteira e uns insetos vasculhando a área. Será que vou ser 
picada por algum? Deixo que esta ideia se afaste como uma nuvem de 
fumaça que se dissipa com o vento.  
Quero voltar a deitar de costas fazendo o movimento inverso. Começo a 





movimento chegar à minha coxa esquerda e puxa-la para seguir no fluxo. 
Os meus olhos e a minha cabeça acompanham o movimento da mão 
esquerda. Tem um espaço de tempo no qual a coxa esquerda é independente 
da direita. Estou atenta a este intervalo de tempo, quero sentir o exato 
momento em que a coxa direita é chamada para acompanhar este 
movimento. Agora! Ela vai junto. O braço e o ombro logo vêm também! 
O movimento se desenrola como uma cascata óssea, uma estrutura puxa 
a outra.  Realizo o movimento a partir da sensação do esqueleto, os 
músculos fazem o mínimo necessário para que o movimento aconteça.  
E rolo de um lado para o outro, cada coisa a seu tempo! 
As minhas costas se divertem carimbando o chão que por sua vez gruda 
folhinhas, gravetos, ora mais ásperos ora mais suaves, nas minhas costas. 
Descanso. Joelhos pendurados sobre o peito. E recomeço devagar, mais 
rápido.  
Paro no meio do movimento, retomo. Continuo, paro, volto para traz, 
retomo! 
Pesquiso se há reversibilidade em vários momentos desta ação. Busco que 
todo o percurso seja suave e possível de ser modulado. Reversibilidade é 
um conceito importante e relacionado à autoimagem. Aparentemente 
simples! Mas não é tão simples assim. É a capacidade de todo o movimento 
voluntário ser reversível a qualquer momento da execução da ação. Isto 
significa poder pará-lo, interrompe-lo ou reverte-lo a qualquer momento 
ou estágio da sua trajetória sem nenhuma mudança preliminar de atitude 
e sem nenhum esforço. O movimento se torna mais simples e as ações 
ficam mais fáceis de serem realizadas. Para a reversibilidade, as relações 
entre as diferentes estruturas do esqueleto e suas posições precisam estar 
no escopo do que se percebe, da consciência (awareness).  A reversibilidade 
só é possível quando a aprendizagem, daquela ação, estiver completa. 
Quando houver clareza de cada detalhe da ação. Quando a autoimagem 






Por sua caraterística de possibilitar a escolha de seguir, voltar ou mudar 
de direção, a reversibilidade me remete à espiral!  
 
 
Alongo as pernas no chão e sinto como é ter de novo o contato do chão 
nas minhas costas. 
Muito diferente! A minha lombar está mais próxima ao chão. Sinto os 
dois lados, o direito e o esquerdo mais equilibrados, mais parecidos. Minha 
respiração está um pouco acelerada, acho que porque fiz várias vezes. 
Excitação! 
Deito de lado. Procuro acomodar a minha cabeça nesta posição. Daqui a 
visão do atol muda um pouco. Sinto um pouco de frio e me bate uma 
certa tristeza. Como vou fazer para sair daqui? Nem sei se vou conseguir 
ficar em pé! 
Volto a deitar de costas. O braço vai para o lado e para traz, os olhos e 
a cabeça acompanham, a coxa é chamada e pronto! Deito de costas. Fico 
nesta posição sentindo o sol me aquecer. A brisa passa por mim, sinto o 
contorno do meu corpo.  
Preguiçosamente volto a me movimentar. Continuo a rolar de um lado 
para o outro, bem devagar. Sinto o efeito cascata, um movimento puxa 
o outro. Nenhum segmento do meu corpo faz qualquer movimento sem 





Enquanto faço este movimento penso no que faria para me sentar. Sinto 
que talvez seja possível me sentar com a mesma leveza com a qual rolo 
de um lado para o outro. Mas sentar é diferente de rolar, ao rolar tenho 
o apoio do chão o tempo todo, já para sentar tenho que mudar de plano, 
o tronco e a cabeça devem sair do chão. 
Penso nas possibilidades para conseguir ter um movimento suave e fluido. 
Penso na água. Mesmo quando está revolta, quando as ondas estouram e 
batem nas encostas de pedras que se atreverem a estar no seu caminho, 
ainda assim, é fluida! 
Ao fazer o movimento de rolar de um lado para o outro, consegui fluidez, 
constância. Rolar sem contrair nenhum músculo desnecessariamente. Sentar 
sem confrontar a gravidade, mas achar a possibilidade de num diálogo 
amigável encontrar o caminho mais natural possível. 
Deito de barriga para cima, meus braços estão novamente naquela posição 
que me lembra “mãos ao alto”, os braços à altura dos ombros e os 
cotovelos dobrados a noventa graus. Meus antebraços estão no chão, ao 
lado da cabeça. 
Nesta posição, respiro. Viro cada perna em torno do próprio eixo, os 
joelhos se dobram e arrasto os pés pelo chão até que eles deixam o chão 
e os trago para cima do peito. Fico um pouco nesta posição, pernas e pés 
pendurados. 
Rolo para a direita, um segmento puxa o outro, e fico com um braço 
sobre o outro e uma perna sobre a outra. Antes que o meu pensamento 
comece a voar rolo de volta sobre as minhas costas e sinto detalhes, as 
articulações dos joelhos, os braços no chão, observo que a mão esquerda 
está mais bem acomodada no chão do que a direita. Joelhos pendurados e 
lá vou eu para a direita de novo, mas desta vez, ao virar de lado, posiciono 
a palma da mão esquerda no chão, o cotovelo apontando para o céu, entre 
o joelho e o cotovelo. Sinto o apoio que a mão nesta posição, no chão, 





Repito algumas vezes. Agora me mantenho nesta posição e exploro algumas 
possibilidades que este apoio me oferece. Estou imaginando como fazer 
para me sentar com movimento fluidos, leves, sem desperdício de energia, 
sem que haja esforço desnecessário, sem contração muscular que não será 
transformada em movimento. 
Alongo um pouco a perna esquerda, um pouco para baixo e para trás, 
sinto um pequeno jogo da bacia. Levo-a para baixo e para traz e a trago 
de volta dobrada sobre a direita. Minha mão esquerda apoiada no chão me 
dá o suporte necessário para poder explorar o movimento da perna que 
desce, vai um pouco para traz e volta. Sinto a crista ilíaca se mover um 
pouco para traz. Sentir o suporte ósseo me traz uma sensação muito 
gostosa! 
Agora vou explorar um pouco mais as possibilidades de movimento. Volto 
de costas com as pernas e os pés pendurados, ao rolar para a direita 
estendo o braço direito, na direção da cabeça, no chão ao mesmo tempo 
em que estendo a perna. A palma da mão vira para o chão e a minha 
cabeça rola pesada, preguiçosa por sobre o braço. Meu rosto rola e fico 
cara a cara com esta vegetação meio áspera. É um balanço gostoso. 
Volto de costas e rolo para a direita. Rolo novamente e percebo que posso 
colocar o braço numa posição mais agradável, e sinto que aquela cascata 
óssea se esboça neste movimento. 
Acho que estou no caminho certo. Sinto que a força espiralada começa a 
se desenhar juntamente com a cascata óssea. Tenho uma intenção clara, 
desenhada na minha cabeça e pretendo continuar até poder realiza-la. 
Rolo novamente para a direita, a palma da mão esquerda encontra o chão 
para me dar um pequeno, mas fundamental, suporte, enquanto a perna 
direita se estende para baixo, o braço direito se estende para cima, a 
palma da mão vira para baixo e desta vez ao virar o rosto para olhar o 
chão deixo o peito também virar na direção do chão. Este movimento 






A mão direita, desliza pelo chão, mas não perde o contato. Sinto a textura 
e a temperatura do chão através da palma da minha mão.  Mantenho 
minha cabeça pendurada. Volto para deitar de lado, deslizo o braço pelo 
chão, agora no sentido contrário, a palma da mão vira e não mais conversa 
com o chão, a conversa agora é com as costas da mão. Minha cabeça rola 
sobre o braço e, aos poucos, rolo para deitar sobre as costas novamente. 
Faço este mesmo percurso algumas vezes. Sinto que o movimento está 
fluido e que estou pronta para continuar. 
Sinto o apoio das costas no chão, que a esta altura me parece mais suave 
e macio. Tenho a impressão de que como os apoios e o peso estão mais 
bem distribuídos, não ficam mais sobre alguns pontos o que resulta nesta 
sensação de maciez.  
Percebo o meu pensamento voar! Vagueia por aqui e por ali, não se firma 
em lugar nenhum! Fica fácil de traze-lo de volta ao direcionar a minha 
atenção às sensações corporais. Aproveito este momento para rever, na 
minha mente, o percurso que quero fazer para dar continuidade ao 
movimento de rolar para sentar. Imagino cada detalhe. Sei que as passagens 
das quais não tenho clareza não terei o movimento bem realizado. Passo 
e repasso. Agora sim! 
Faço o trajeto que já fiz várias vezes para trazer as duas pernas para cima 
do peito. Sinto-as penduradas. Começo a rolar para a direita, sinto o lado 
direito da pelve pesar sobre o chão e o lado esquerdo fica leve até sair do 
chão. Vou e volto. Quero sentir este jogo entre o lado direito e o lado 
esquerdo da pelve. As pernas penduradas ajudam no equilíbrio.  
Continuo. Agora rolo para a direita ao mesmo tempo o braço direito se 
estende pelo chão e a perna esquerda vai um pouco para traz da direita. 






Meu braço direito gira, a cabeça pega carona sobre o braço e rola pesado 
para o lado direito, olho para o chão, viro o tronco na direção do chão e 
ele fica leve e solto! 
Vou na direção de sentar. Levanto o tronco devagar, minha cabeça continua 
pendurada, é a última a levantar e pronto. Estou sentada levada pelo que 
me parece uma espiral. Que delícia de sensação! Tenho vontade de repetir 
várias vezes!  
Como fazer o reverso sem perder esta ideia de cascata óssea? 
Para deitar sobre as costas, penso em fazer exatamente o que fiz para 
sentar, como se estivesse voltando o filme, quadro a quadro de traz para 
frente. 
Visualizo, na imaginação, como será o processo. Algumas vezes. 
Apoio a mão esquerda no chão e deslizo a mão direita que leva o braço 
pelo chão. Minha cabeça bem próxima ao joelho, meu tronco acompanha, 
chego a sentir a axila roçando o chão, o braço vira e a palma da mão olha 
para o céu, minha cabeça se deixa levar sobre o braço e já está no chão 
enquanto as minhas pernas, bem próximas ao estômago, se acomodam, 
uma a uma, enquanto termino o deitar sobra as costas.  
Muito bom sentir cada parte das minhas costas ganhando contato com o 
chão. Faço mais algumas vezes. A cada vez pauso em diferentes momentos 
do percurso, volto um pouco e depois sigo adiante só para sentir que 
domino a ação, que posso parar e retomar quando quiser e para onde 
quiser!  
Uma alegria me sentir no controle deste movimento estando em uma 
situação, que ouso dizer, sem controle! Não sei como ou quando conseguirei 
sair daqui deste atol, mas pensar nisto me faz perder esta qualidade de 
presença deliciosa. Sentir minha estrutura óssea presente e me dando 
suporte para um movimento mais leve e ágil. 
Repito todo o processo do outro lado. Faço exatamente a mesma coisa 





mão direita no chão já sinto muita diferença. É uma sensação no ombro, 
o braço parece mais tenso e o ombro maior, mais rígido. Vou passo a 
passo. Percebo diferenças, mas logo consigo me aperfeiçoar e ganhar uma 
qualidade de movimento até melhor do que a que tinha conseguido do 
outro lado. Me sinto satisfeita.  
Deito sobre as costas e sinto como, a cada descanso, o chão que era áspero 
e não muito convidativo, a princípio, me parece ainda mais macio e 
amigável. 
Penso em brincar um pouco com o movimento e rolo de um lado para o 
outro. Sem me apressar, só pensando em rolar e sentar para a direita e 
para a esquerda.  
Uma brisa passa e faz uma carícia em meu corpo.  
Parece que estou mais firme, ao sentar não senti vertigem, penso que 
talvez não esteja mais tão mareada e que ficar em pé sem cambalear será 
possível. 
Agora, sentada, tenho outra perspectiva, olho ao meu redor, e tenho 
curiosidade de caminhar pelo atol e saber o que existe em um pedaço de 
chão no meio do mar. Este pensamento me dá um certo calafrio, será que 
existe algum animal que pode me causar algum dano? E lá vai a minha 
mente pensar em catástrofe! O medo que me acompanha! Respiro com 
calma. O ar entra e sai dos meus pulmões com calma, sem pressa e o 
medo se dissipa e a curiosidade volta. É com este espírito que volto a 
pensar e imaginar como fazer para ficar em pé. 
Cheguei a este lugar após uma longa batalha com o medo e com o mar 
revolto. Rastejei, deitei de costas, rolei para os lados e finalmente sentei. 
Todos os movimentos realizados com vagar. Descobri que poderia encontrar 
sensações agradáveis mesmo nos momentos mais difíceis e tensos.  
A percepção da cascata óssea e de que fazia os movimentos como se fosse 
uma marionete sendo levada pelos fios das mãos de um titereiro talentoso 





e desnecessários em cada etapa. Feldenkrais chamava estes movimentos 
desnecessários e não percebidos de parasitic movement, movimentos 
parasitas. A última coisa que me importava nesta situação era se meus 
movimentos estavam bonitos ou feios, certos ou errados. Estava atenta 
ao processo, entregue à propriocepção. 
Agora sentada, parece que o nível de atenção muda, é como se deitada 
estivesse com uma organização mental diferente. Sentada é mais da ordem 
do fazer, realizar, escrever.  
Minha intenção é ficar em pé, na posição ereta e me sentir firme no chão. 
Reencontrar a sensação dos meus pés tocando o chão, sentir a força da 
gravidade que, num diálogo incessante, me provoca e me ajuda a me 
orientar e encontrar o meu prumo. Caminhar. 
Penso sobre esta função básica do ser humano que é estar em pé. Ela é 
da ordem do equilíbrio dinâmico. Quantas vezes já vi e ouvi, talvez você 
também, aquela história de ficar reto, em pé, como se ficar de pé fosse 
ficar imóvel. Senta direito! Endireita as costas. Fica reta! Aqui, presa ou 
talvez, livre nesta pequena ilha, claramente posso sentir que ficar em pé 
é bem complexo.  
A palavra ereta não se refere a reto ou estático. Ficar em pé nada tem 
a ver com imobilidade. Mesmo sentada, qualquer posição em que se esteja 
não deveria ser uma situação de imobilidade. Algumas palavras que usamos 
servem mais para atrapalhar do que para comunicar o que queremos, no 
caso o que eu quero. Ereto, neste caso, é uma delas. Pode parecer significar 
reto, parado. Equilíbrio estático, de repouso, da ordem do que não se 
move. Mas não é. Utilizo ereto para designar o estar em pé, sobre os dois 
pés, sem estar curvado ou inclinado. O que no momento não sei se consigo 
fazer. 
No processo até aqui, de rolar até sentar, pude sentir que ao contrair a 
musculatura desnecessariamente, dificultei a mobilidade. Nestes momentos 
senti que contração extra impediu que os meus movimentos fluíssem e que 





Como se a tensão desnecessária travasse minhas articulações e as fizessem 
perder a função de articular segmentos do meu corpo. A tensão desabilitou 
as minhas articulações. Com articulações desabilitadas, não encontro 
equilíbrio, mas imobilidade. 
Como fazer para continuar deslizando pela espiral e ficar em pé?  
Este tempo todo em alto mar, lutando contra as ondas, os ventos e o 
pavor, me cansaram e me desorganizaram. Tive a sensação de que não 
conseguiria ficar em pé. Agora, após explorar estes movimentos que me 
levaram do deitada de costas para sentar, numa sequência tão fluida, me 
sinto mais otimista.  
Algumas opções passam pela minha cabeça. Posso seguir a partir desta 
posição e me levantar ou explorar algumas variações, as quais recriam as 
fases do desenvolvimento motor e que são importantes na organização 
para ficar em pé e andar. 
Escolho a segunda opção e peço que você tenha paciência e que venha 
comigo. Algumas vezes a leitura de descrição de movimentos pode ser 
bastante enfadonha, mas uma opção é você fazer junto comigo ou tentar 
um ou outro movimento que fique mais complexo de imaginar. Pode 
também, claro, fazer um ou outro que te pareçam mais gostosos. Vou 
tentar me divertir um pouco, mesmo estando em uma situação que ainda 
me assusta e que pode me paralisar e, te convido a fazer o mesmo. 
Da posição sentada em que me encontro giro a pelve para longe do chão, 
apoio as duas mãos e os dois joelhos no chão e os dorsos dos pés também 
em contato com o chão, fico na posição comumente chamada de quatro 
apoios, semelhante ao dos bebes numa das fases do engatinhar.  
Não é muito confortável, os joelhos ficariam mais confortáveis se eu 
estivesse sobre uma superfície macia e os punhos cansam rapidamente. 
Observo as relações entre os diferentes segmentos e afino minha 





com isto as mãos estariam suportando mais peso do que o necessário. Não 
consigo perceber. Deito de costas e descanso um pouco. 
Tenho em mente que quero encontrar uma nova e eficiente maneira de 
me levantar e ficar em pé. Eficiente e econômica, com pouco gasto de 
energia. Deslizando por uma espiral, sem movimentos desnecessários ou 
tensões extras. Pensar na qualidade que quero para chegar a ficar em pé, 
me faz ficar atenta ao processo. Não estou ligada ao ficar em pé, mas na 
maneira econômica e eficiente. Muda tudo. 
Viro de lado, conforme treinei minutos atrás, sento e fico de quatro 
novamente. 
Nesta posição, apoiada sobre as mão e joelhos, levo minha atenção para 
observar quais as sensações presentes agora. Qual o grau de tensão e 
contração muscular em cada região do meu corpo que consigo sentir. 
Percebo que estou mais apoiada nas mãos do que nos joelhos. Como aprendi 
que é importante observar sem julgar, sem crítica ou análise, simplesmente 
observo. Os punhos das mãos começam a ficar doloridos e, curiosamente, 
o da mão direita mais do que o da esquerda. 
Os cotovelos estão muito rígidos, a articulação muito estendida. Os ombros 
e as escápulas, não sei explicar, parecem desalinhadas em relação às costas. 
Continuo a observar. É difícil não cair na armadilha da explicação, da análise 
ou do julgamento, mas resisto a tentação e continuo a viagem pelas 
sensações que tenho do meu corpo. Viagem mais segura do que a que 
estava agora a pouco em alto mar! 
Não sei muito bem o que fazer com a cabeça, deixo-a pendurada para 
baixo ou alinhada com a coluna? Experimento as duas formas, mas como 
ainda não encontrei a resposta, continuo a experimentar e observo o que 
acontece com a coluna à medida que mudo a cabeça de posição.  
Fico com a dúvida. Formular questões é uma maneira de buscar respostas. 
Boas perguntas podem levar a boas respostas. Onde manter a cabeça é 





seria outra pergunta. Como manter a cabeça em qualquer uma destas 
posições seria outra. Fico com estas questões em mente enquanto observo 
as sensações que tenho na minha coluna vertebral. Sinto as vértebras? 
Tenho a impressão de que, neste momento é uma mistura de sensação e 
imaginação, continuo então deixando que esta mistura aconteça e percebo 
que a coluna faz uma espécie de curva, um afundamento no meio das 
costas. Fico intrigada, volto para a cabeça e tenho a clara percepção de 
que o pescoço faz parte da coluna, pescoço é a coluna cervical. Com este 
pensamento alguma coisa acontece com a minha cabeça, ela estava 
pendurada e tive vontade de olhar para a frente, como se olhasse para a 
linha do horizonte.  
Mas não é uma sensação muito agradável, no momento, imaginar ou ver a 
linha do horizonte, me traz aquela sensação de não conseguir ver nada 
além do mar e do céu. No mesmo instante em que penso isto sinto uma 
contração na coluna e a confusão sobre onde manter a cabeça. 
Estou aqui neste pequeno pedaço de terra rodeada de mar e você pode 
até achar que estou em um lindo lugar, aberto, livre sem o amontoado de 
prédios, carros e gente! São Paulo é assim, o bairro onde moro, você nem 
imagina. É muito bom, perto de tudo e de todos! Mas linha do horizonte 
nem pensar! 
E agora, estou aqui com o horizonte aberto a minha frente e quase 
sentindo falta daquele amontoado de tudo que gera barulho, invasão de 
privacidade, irritação. 
Perdi a atenção por alguns segundos! Isto acontece muito, não é muito 
simples manter o foco da atenção nas observações das sensações corporais, 
mas assim que percebo volto minha atenção para a coluna. Está um pouco 
abaulada, tenho o ímpeto de corrigir, mas não o faço. Continuo, observo 
a bacia e percebo que o lado direito está mais baixo, em relação ao chão 
do que o esquerdo. As mãos estão ficando bem desconfortáveis, quase não 





Levanto um pouco as mãos do chão, uma de cada vez, e experimento 
mudar a posição delas no chão, talvez a posição modifique o nível de apoio. 
Lembrei que agora a pouco sentia os cotovelos muito rígidos, agora que o 
incomodo está me impedindo de continuar a sentir as regiões do meu 
corpo, começo a explorar algumas possibilidades de onde e como apoiar as 
mãos no chão.  
Me pergunto se existiria a possibilidade de, nesta posição, procurar aquela 
situação do pendulo na qual, quando parado, se mantém na posição de 
estabilidade até que um estímulo o convide ao movimento. Esta pergunta 
fica em minha mente enquanto explora as posições dos braços, um em 
relação ao outro, cada um em relação ao respectivo ombro, a posição das 
mãos no chão. Observo os meus cotovelos, parecem mais duas travas do 
que duas articulações. Mas não estou em busca de respostas. Procuro 
sensações. As perguntas me servem de guias de observação e não tenho a 
menor intensão de responde-las! 
Tanta coisa para observar, tantos detalhes! Não consigo prestar atenção 
a tudo ao mesmo tempo. Então sinto um detalhe e depois o todo, num 
jogo de figura e fundo. Sinto o detalhe que se sobressai ao todo e depois 
sinto o todo e o detalhe fica em segundo plano. 
Volto a atenção para a bacia e agora fico atenta a cada perna, comparo 
uma com a outra. A que distancia uma está da outra. Qual a posição de 
cada joelho em relação a articulação coxofemoral? Penso na ideia do pêndulo 
e imagino como o fêmur, esta em relação àquela linha estável do pêndulo 
em repouso. 
Percebo que o joelho direito faz mais pressão contra o chão do que o 
esquerdo. Levo minha atenção pelas pernas em direção aos pés. Sempre 
comparo um lado com o outro que é uma forma de perceber diferenças e 
ao percebe-las aprendo. Saio da percepção em bloco que a tensão e a 
exaustão me faziam sentir. Volto a ter a percepção de detalhes. Isto é 
possível porque aos poucos percebo o grau de tensão excessivo e consigo 





diminuição da tensão ganho em sensibilidade e posso observar mais os 
detalhes do que se passa comigo neste momento. Não é causa e efeito 
não! É ao mesmo tempo em que acontece o relaxamento da tensão que 
sinto o aumento da sensibilidade, da curiosidade e me aproximo de situação 
na qual a aprendizagem pode ocorrer.   
Observo o dorso de cada pé em relação ao chão. Sinto um desconforto no 
pé direito, sinto as costas dos dedos dos pés no chão.  
O vento sopra mais forte me assusto e contraio meus músculos.  Com a 
atenção afinada e ligada às minhas sensações percebo a contração e, por 
isso, posso desfaze-la. 
Volto a prestar atenção no que se passa no meu corpo. 
Estou curiosa em observar a parte da frente nesta posição. Observei a 
partir das costas porque é mais fácil observar a coluna vertebral a partir 
das costas. Mas ao seguir pela parte da frente do meu corpo observo as 
sensações faciais, ainda existe uma contração na região das sobrancelhas, 
que dá aquela expressão de seriedade, concentração. Não preciso desta 
contração e assim que percebo que ela é desnecessária sinto que meu rosto 
suaviza.  
Sigo e percebo um aperto na boca. Os dentes cerrados, a mandíbula e o 
maxilar se apertando um contra o outro. Me vem a ideia de que estou 
tentando me segurar pela boca. A ideia vem e passa, não é hora deste 
tipo de análise. 
Presto atenção na posição da língua na minha boca, o meu queixo está 
próximo ao peito. Sinto a garganta e o ar que passa por ela. Chego com 
a minha atenção à caixa torácica que, de caixa não tem nada e observo as 
costelas. Paro um tempo para observar a respiração. Quando o ar entra 
as costelas se expandem, se distanciam uma das outras, acho que o abdome 
também expande, não tenho muita certeza, mas certezas não servem para 
nada. Elas nos fecham para possibilidades e nos engessam assim como os 





Observo o quanto, de mim mesma, consigo sentir ao mesmo tempo. Vou 
estabelecendo relações. A mão direita mais apoiada, o joelho direito 
também.  
Este mundo das percepções as vezes nos prega peças interessantes. 
Podemos ter sensações que nossa razão e nosso sentido da lógica racional 
não aceitaria jamais. Mas como esta conversa não é para falar sobre mundo 
da razão e sim das percepções internas, não é para dar atenção especial a 
isto, pelo menos por enquanto. As sensações não são do mundo das ciências 
exatas. Elas são do mundo interno. Da propriocepção. A exatidão vem com 
a experiência e com a ampliação da autoimagem.  Um conceito, para mim, 
muito importante. Volto a sentir meu corpo e reconhecer o ambiente no 
qual me encontro.  
De quatro, numa pequena ilha ou atol, me reorganizando após a aventura 
marítima, que, mesmo não querendo pensar nisto agora, sei que estou 
apenas em uma pausa, não cheguei ao continente, à terra firme mesmo, 
lugar de morar. 
Como será que esta observação que fiz sobre minhas sensações corporais 
pode me ajudar a ficar em pé. Como fazer para sair desta posição e ir 
para a posição ereta em pé?  
Você pode estar pensando por que eu simplesmente não me levanto, fico 
em pé e pronto!  
Porque quero aproveitar este momento e as dificuldades que senti para 
aprender novas maneiras de agir. Como não estava conseguindo ficar em 
pé, se eu levantasse automaticamente ou sem atenção, teria grandes 
chances de voltar para aquela posição de desequilíbrio e com ela a tensão 
e a contração da musculatura poderiam ganhar corpo. Quero fazer de 
maneira diferente! 
Ao observar com atenção a posição na qual me encontro, sentir as relações 
entre os apoios e a distribuição dos pesos do meu corpo entre as mãos, 





quando estou nesta posição e também o que não está apoiado, estou ao 
mesmo tempo refinando a minha propriocepção, aumentando e reforçando 
a minha autoimagem e construindo a capacidade da reversibilidade. 
Começo a levar a minha pelve para traz, na direção dos meus calcanhares. 
Sento sobre eles. Respiro nesta posição, me parece confortável. Volto a 
ficar de quatro. Vou novamente e incluo a cabeça e deixo-a pendurada 
pesando para baixo e, quando sento nos tornozelos levo-a para cima e vejo 
o céu azul sorrindo para mim. Neste vai e vem observo como a coluna 
acompanha o movimento, flexiona e estende. Inverto para sentir o que 
acontece. Sento nos calcanhares e olho para baixo, ao voltar o apoio sobre 
as mãos e os joelhos olho para cima. Respiro. As vertebras acompanham e 
desenham curvas. Imagino que são feitas de luz neon e me encanto com a 
imagem das luzes formando esculturas luminosas no espaço. 
Sinto os punhos doloridos, não consigo mais prestar atenção a nada que 
não seja o desconforto, quase dor. Hora de parar e deitar de costas.  
Com dor ou desconforto a aprendizagem fica prejudicada porque toda a 
minha atenção vai para a dor e os detalhes e as sensações dos movimentos 
ficam esvanecidos.  
Sinto o chão atrás das minhas costas e observo que sou capaz de sentir 
mais vertebras no chão. 
Volto a ficar na posição inicial e começo a explorar o movimento de flexão 
lateral da coluna. Com a mesma luz neon brilhando na minha coluna, olho 
para a direita e observo como as vertebras se posicionam para que este 
movimento seja feito. As costelas também participam ativamente do 
movimento.  
Incremento o movimento incluindo a cabeça e o pé.  
Levanto o pé direito do chão, na direção do glúteo direito. Levo o pé, 
assim levantado, para a direita e acompanho este movimento olhando sobre 
o ombro direito. As costelas do lado esquerdo se deslocam para a esquerda 





direito, pelo ar, para a esquerda e olho pela esquerda, por sobre o ombro, 
com a ideia de ver o pé esquerdo. Não consigo ver o pé, mas olho na 
direção, como se fosse possível vê-lo.  Me sinto aquelas carcaças de animais 
expostos em museus de ciências, esqueleto cheio de vertebras e costelas!  
Vou de um lado para o outro, e percebo a pelve participando do 
movimento, de um lado para o outro. O ar entra e sai e percebo como 
as costelas recebem o ar quando ele entra e como encolhem quando o ar 
sai. Sigo este caminho do ar por algum tempo. 
Ponho o pé direito de volta no chão e observo que o lado direito me 
parece maior do que o esquerdo. Não sei se maior é a melhor descrição. 
Talvez mais presente, as costelas, principalmente, estão mais claramente 
definidas na minha sensação corporal. 
Faço o mesmo do lado esquerdo, e observo que o movimento é mais fácil, 
talvez porque já tenha feito para a direita e as costelas, a pelve e a cabeça 
já estejam organizados para este movimento. Talvez, não sei e não acho 
que seja importante saber isto agora.  
Deito de costas e descanso um pouco. Não que esteja cansada, mas quis 
dar uma pausa no movimento e deixar os punhos descansarem um pouco. 
Eles não estão doloridos, mas é bom mudar de posição.  
Aproveito e observo como estão os apoios do meu corpo no chão. 
Vejo umas nuvens mais pesadas no céu, espero, realmente, que sejam 
passageiras! Não gostaria de ter que interromper este momento para sair 
correndo em busca de abrigo! Sair correndo? Nem sei se consigo ficar em 
pé direito. Se chover, com certeza vou me encharcar. Sinto uma tensão 
contrair o meu rosto, minha respiração se acelera. Trago a minha atenção 
de volta para as sensações do meu corpo no chão e interrompo os 
pensamentos que me geram preocupação e tensão. 
Volto a ficar na posição de joelhos e mãos apoiados no chão.  
Até agora explorei como, a partir da posição deitada de costas no chão, 





de quatro apoios no chão, sentar e talvez rolar e voltar para deitar de 
costas. Estou animada com esta ideia e faço uma visualização mental de 
como seria possível fazer esta ação. Acho que já tenho uma ideia! 
Procuro manter os meus joelhos afastados, e posicionar tanto os braços 
quanto as coxas em ângulo reto. É uma maneira de aumentar as chances 
de eu ter um suporte ósseo e de não ter a musculatura acionada sem 
necessidade. 
Levanto o pé direito do chão e levo para a direita, da mesma forma que 
fiz anteriormente, olho por cima do ombro o pé se movimentando. Na 
volta trago o pé direito para perto da parte interna do joelho, na frente 
do meu corpo. O joelho direito faz um pequeno giro no chão e levo a pelve 
para trás, na direção do chão, a cabeça olhando para baixo, facilita a 
curvatura da coluna. As mãos deslizam pelo chão. Sento e levanto a frente 
do tronco e não preciso mais do apoio das mãos no chão! 
Tanto para sentar atrás da perna quanto para retornar à posição inicial, 
começo o movimento pela pelve, o centro de força do corpo. 
Faço o mesmo com o lado esquerdo, e busco observar diferenças. Como me 
organizo para fazer de cada lado? Como as articulações coxofemorais 
funcionam de cada lado? Será que tem uma com movimentação mais fácil, 
com a sensação de mais azeitada do que a outra? 
E assim sigo fazendo de um lado e de outro. 
Quando sento atrás da perna deixo que a cabeça fique pesando para baixo. 
Sinto que quando faço isto o peito suaviza, a parte da frente das costelas 
se abaixam e o esterno vai um pouco para baixo e um pouco para dentro. 
Quando volto a ficar sobre os quatro apoios olho para o céu, as costelas 
se abrem e o esterno se afasta da coluna. 
E sigo com o movimento, uma perna, depois a outra. 
Inverto a relação da cabeça com o movimento. Quando estou nos quatro 





um pouco, o que me deixa num estado de curiosidade, mas não consigo 
definir qual variação prefiro. Fico atenta ao processo do fazer. 
Paro e deito novamente sobre as minhas costas. Tenho uma forte sensação 
de peso na pelve. Sinto-a assentada no chão. Totalmente apoiada. Me dá 
uma sensação de firmeza.  
Volto a ficar de quatro e sento atrás da perna direita. Apoio a mão 
esquerda no chão e deslizo a mão direita pelo chão enquanto abaixo a 
cabeça bem próxima ao joelho direito e levo o tronco para perto do chão, 
viro a palma da mão para o céu enquanto minha cabeça vai por cima do 
braço e já se posiciona no chão preparando o rolar sobre as costas. Rolo 
para a esquerda, sento. A perna esquerda está perto da parte interna da 
coxa direita. Levanto a pelve e me sento. Faço isto várias vezes. Alterno 
entre movimentos mais rápidos e mais lentos. Observo se posso parar a 
qualquer momento do movimento e voltar ou seguir.  
É divertido fazer isto! Me lembra uma brincadeira de quando era criança. 
Todos corriam ou faziam movimentos quaisquer e o líder gritava “duro”, 
tínhamos que parar na posição em que estávamos, às vezes eu estava 
entre movimentos e ficava numa situação de desequilíbrio até que a criança 
que estava no comando gritava “mole” e continuávamos a fazer 
movimentos.  
A diferença é que a ideia aqui não é interromper o movimento, mas fazer 
uma pausa para sentir se é possível continuar ou mudar de direção sem 
rearranjo, sem perder o fio do movimento, sem tombar ou fazer qualquer 
movimento que não seja aquele que eu tenha decidido fazer.  
Descanso um pouco. Penso nos movimentos que acabei de fazer. Me sinto 
mais viva e mais disposta. Pulsando. Tenho a clara presença da frente e 
das laterais e das costas do meu corpo. Me sinto tridimensional! 







Sinto que posso continuar a minha construção para ficar em pé! 
Percebo a presença de mais segmentos do meu corpo, como se tivesse um 
mapa cerebral destes segmentos e, portanto, maior clareza de como e 
para quais direções movimenta-los, para poder realizar a ação de levantar, 
ficar em pé e andar, seguir para a exploração de que lugar é este no qual 
me encontro. 
Mas quero ficar em pé fluindo por uma espiral. Quero que esta imagem 
sirva de guia para o meu levantar. 
Sento-me. Apoio as minhas mãos no chão, atrás de mim, e com os joelhos 
dobrados e os pés colocados na minha frente, apoiados no chão, inclino um 
pouco os dois joelhos para a direita e para a esquerda. Os pés funcionam 
como dobradiças para o move-los. O apoio muda do meio para a borda 
externa e para a borda interna dos pés. 
Observo o jogo que se passa nas minhas articulações coxofemorais e também 
um balanço da pelve. Quando inclino os joelhos para a esquerda, sinto o 
lado direito da pelve se levantar.  
Levo os joelhos para a direita e para a esquerda, mas a minha atenção 
está no que acontece quando vou para a esquerda, tenho a sensação geral 
do todo, mas a atenção cuidadosa está voltada para o que acontece quando 





que levo os meus joelhos para a esquerda, existe um enrijecimento no meu 
braço direito. Observo. A mão direita empurra um pouco o chão e ajuda 
a liberar o apoio do lado direito da pelve. Fico intrigada e refaço o 
movimento várias vezes.  
A esta altura há uma brisa fresca soprando sobre mim. Tenho bastante 
tempo para me dedicar a esta observação. Quero me ocupar com esta 
organização do ficar em pé. Quero me sentir firme e leve, no meu eixo e 
capaz de me locomover por terra ou pelo mar, de uma forma mais 
eficiente. Vou precisar, com certeza, para sair deste lugar e encontrar o 
meu lugar, a minha casa. Mas uma coisa de cada vez. 
Agora quero me dedicar a observar como me organizo, como me 
movimento. Quero aprimorar a minha propriocepção, o meu sentido 
cinestésico. 
Me lembro que no primeiro ano do meu treinamento no Método 
Feldenkrais, após cada aula, quando ficávamos em pé, ouvia exclamações do 
tipo “Incrível”, “Maravilha”, “Uau”. E eu? Nada! Não sentia nenhuma 
diferença, na verdade nem sabia o que sentir!  
Um dia, após uma aula de Integração Funcional, que é realizada com toques, 
seguindo as instruções do professor que havia me dado a aula, fui caminhar 
pelos arredores de onde estávamos. Era um lugar bonito, com muita 
vegetação, e também, uma ilha! Como o clima era bem quente, usava 
short e camiseta regata. Comecei a sentir um formigamento pelo corpo e 
fiquei entusiasmada! Estava sentido alguma coisa realmente diferente! Uau! 
Incrível! Animadíssima comecei a retornar para a sede para contar aos meus 
companheiros de treinamento a grande novidade. Enquanto me dirigia ao 
local descubro, com muita decepção, que o formigamento que sentia era 
por causa de uma chuva muito fina que caía!! Cheguei rindo sozinha e 
pensando, não foi desta vez!! 
Meus joelhos vão para a direita e para a esquerda, e observo, quando os 
levo para a direita o braço esquerdo enrijece um pouco e o lado esquerdo 





Minha cabeça. O que será que acontece com ela? Percebo que ela também 
levanta e inclina um pouco para traz. Um movimento leve. 
Continuo com os movimentos dos joelhos e observo a coluna, o tronco a 
cabeça. Observo a respiração e a caixa torácica. Quando inspiro? Quando 
expiro? E inverto a respiração. Será que altera o movimento?  
Paro para um pequeno descanso. 
Em seu livro, The elusive obvious, sem tradução para o português, 
Feldenkrais nos ensina que estar atento e consciente (em inglês, aware) é 
uma parte significativa da aprendizagem e não é nada importante qual 
movimento é usado para uma aula; mesmo assim, podemos escolher uma 
que seja, também, útil para a vida. (Tradução da autora) 
Neste momento é fundamental eu organizar o meu estar ereto e preparada 
para caminhar e descobrir o que há pelos arredores. O medo e a ansiedade 
são profundamente desorganizadores. Nos levam a padrões arcaicos, 
carregados de tensão. Ter a oportunidade de sentir e descobrir novos 
modos de me levantar e andar, no momento, não só é importante como 
prioritário! 
Sentada, novamente, na mesma posição anterior, retomo o movimento de 
inclinar os joelhos de um lado para o outro. Separo um pouco mais um pé 
do outro. Inclino meus joelhos para a esquerda e deixo a perna esquerda 
apoiada no chão, entre os dois joelhos, posição semelhante à que ficava 
quando ia da posição de quatro para sentar atrás da perna. A sola do meu 
pé esquerdo encosta na coxa direita, formando um ângulo reto. 
Faço o movimento com os joelhos, observo que os pés funcionam como 
uma dobradiça e toda vez que os joelhos vão para a esquerda, observo a 
posição na qual eles estão.  
Observo a respiração e busco uma respiração tranquila, que não seja forçada. 
Procuro manter a respiração contínua, sem prende-la em nenhum 
momento. 











Me pergunto qual mão se torna desnecessária quando levo os joelhos para 
a esquerda. Qual mão posso levantar do chão sem prejudicar o movimento? 
Inclino os joelhos para a esquerda e levanto a mão direita. Faço novamente 
e levanto a mão esquerda do chão. Decido, após algumas repetições, que 
a que fica mais leve e sem necessidade de estar no chão é a direita. Trago-
a a minha frente, na direção dos meus joelhos. 
Brinco um pouco com a velocidade com a qual faço este movimento. Brinco 
com as alturas do braço. Ora trago-o voando pelo alto, ora rastejando 
pelo chão! Ora é uma ave em pleno voo ora é um réptil que rasteja rumo 
ao meu joelho! Este jogo com os braços me fez lembrar da afirmação de 
Thomas Henry Huxley de que as aves são répteis glorificados! 
Continuando a minha investigação, observo que aos poucos sinto mais a 
possibilidade de levantar a pelve do chão e apoiar no joelho. 
Neste momento decido investigar do outro lado também. Pensava em 
fazer todos os movimentos de um lado para depois repetir do outro. Mas 
agora penso em fazer dos dois lados, penso que para observar a 
reversibilidade é importante que eu faça dos dois lados.  
Entendo que é bastante importante ter a flexibilidade de mudar de ideia, 
de refazer planos. Quero a liberdade de, ao longo do processo, caso sentir 
necessidade de mudar de ideia, de reinventar, de mudar o rumo, faze-lo. 
Posso inclusive voltar atrás e retomar a ideia inicial, por que não? Enrijecer 
e se engessar numa forma pré-moldada é contra o sentido do processo do 
vivo. 
Então inclino os joelhos para a direita e para a esquerda e observo como 
cada joelho se acomoda no chão e como cada pé se posiciona próximo à 
coxa. Observo se de um lado a mão se libera do chão com mais facilidade 
do que a outra. Imaginava que a direita teria mais facilidade por ter 
realizado o movimento mais vezes, mas para minha surpresa, a mão e o 
braço esquerdos estão até mais leves. Imagino que aprenderam com o outro 





Observo, também o momento em que sinto a pelve pronta para sair do 
chão, dos dois lados e ter apoio sobre cada joelho. 
Volto a sentar e refaço todo o percurso várias vezes, de um lado e do 
outro. Brinco com os braços entre réptil e ave! A brisa que as vezes chega 
ao meu corpo me ajuda a imaginar a ave voando.  
Aos poucos levanto mais e mais a pelve do chão e observo que os pés 
podem girar para acompanhar o movimento.  
Presto atenção para que não aconteça nenhum movimento que não seja 
intencional! Quero estar atenta para sentir o todo e os detalhes. Quero 
presença para reconhecer caso haja algum movimento, contração ou 
qualquer coisa que seja, que não tenha sido minha intenção de fazer.  
Inclino, agora os joelhos para esquerda, a mão direita fica livre para sair 
do chão e deixo que o meu braço voe, como ave, e leve o meu tronco com 
ele. Minha pelve pode levantar, alegremente, do chão. Presto atenção para 
que meus pés não façam nenhum movimento extra, que eu não os posicione 
de forma a bloquear a subida pela espiral.  
O movimento que quero realizar parece simples, mas é bastante complexo. 
Para chegar à aparente simplicidade, preciso aprender cada detalhe. Não 
fazer nada que interrompa ou impeça que o movimento flua com todas as 
estruturas integradas em uma única ação que realize a intenção de levantar 
do chão num movimento espiralado e simples!  
Volto a pelve para o chão, pelo mesmo percurso que fiz para ira-la do 
chão. Inclino os joelhos para a direita e para a esquerda, desta vez, ao 
mesmo tempo levo meu braço esquerdo para um voo para cima e para a 
esquerda e minha pelve segue o movimento em espiral ascendente, sinto 
que o meu quadril direito sai do chão e que tenho espaço suficiente para 
desdobrar a minha perna direita e apoiar o meu pé direito no chão.  
O movimento da pelve é contínuo e flui pela espiral, assim, logo sinto o 
quadril esquerdo também sendo levantado do chão e com ele a perna 





A medida que a minha pelve flui pela espiral que ela própria descreve, 
termino a rotação em pé!  Exatamente de frente para o que antes era 
as minhas costas! 
Estou em pé, sinto os meus pés firmes do chão!  
Controlo a minha excitação, quero fazer o movimento reverso com a mesma 
qualidade que consegui para ficar em pé.  
Voltar a sentar no chão descrevendo uma espiral descendente. Imagino, 
por um tempo, cada detalhe do ficar em pé ao mesmo tempo descrevendo, 
mentalmente, como será o reverso. 
Sei que quando voltar a sentar no chão estarei sentada da direção oposta 
à que estou agora, será um giro de 180 graus. Preciso ficar ligada às 
minhas sensações internas, à sensação cinestésica ao mesmo tempo me 
orientar no espaço, caso contrário, a minha intenção não será realizada. 
Em uma ação bem organizada a atenção deve ir do detalhe ao todo, das 
sensações internas às observações do que se passa do lado de fora. 
Começo o movimento pela pelve, um pouco para a direita e para trás, 
sinto que meu pé direito gira em torno do próprio eixo e o joelho se 
flexiona na direção do chão enquanto a pelve descreve uma espiral 
descendente e chega ao chão. Encontro-me sentada no chão na posição 
inicial. Observei cada detalhe, a cabeça, a respiração fluindo facilmente por 
todo o percurso. Cada detalhe observado na espiral ascendente foi 
observado agora, ao girar para sentar no chão. Faço e refaço algumas vezes 
até sentir fluidez. Até sentir que descrevo uma espiral perfeita, tanto na 
subida quanto na descida. 
Penso em fazer o movimento de um lado para o outro, sentar, levantar, 
sentar! 
Espiral ascendente e descendente! 
A cada repetição, procuro manter a mesma atenção cuidadosa que tive ao 





Descanso um pouco. Deitada no chão observo como está a distribuição dos 
apoios. Observo as mudanças.  
Deitada no chão imagino todo o percurso para sair desta posição e ficar 
em pé. 
Rolar de lado, sentar, ficar de quatro, sentar atrás da perna, girar e 
levantar!  
Imagino cada detalhe. Os que não lembro direito, refaço para que volte a 
imagem clara.  
Faço toda a sequência e fico em pé! Contenho o meu desejo de sair andando 
para vasculhar o lugar em que estou, mesmo porque, juntamente com o 
desejo há um certo temor do desconhecido, do que irei encontrar. Sinto 
o contato dos meus pés no chão.  
Ereta. Estou ereta, não mais lutando contra um mar revolto! Não mais 
rodeada de água! Pés no chão, cabeça no alto e os olhos na linha do 
horizonte!  
Agora sobre os meus pés, reflito sobre as voltas que dei até aqui. A 
organização para poder, novamente, ficar em pé, sobre os meus pés, se 
deu em uma ilha, pedaço de chão isolado. Nos mitos sobre a criação as 
ilhas representam os começos da consciência, um espaço imprevisto e não 
passível de ser alcançado por mais ninguém, onde habita os recursos do 
self . Minha estadia, forçada, neste atol está sendo uma oportunidade de 
aprender mais sobre modos de me organizar, de agir e de buscar o meu 
eixo e a minha organização bípede, sem contrações e esforços extras para 
ter a sensação de firmeza, de estabilidade.  
Será que estou com uma boa postura? Normalmente, em uma situação 
comum, para saber como estou me olho no espelho, observo a roupa, os 
cabelos, a pele, os dentes e claro, dou uma espiada se estou com uma boa 
postura! Não dá para saber se a roupa está combinando ou se tem uma 
boa caída sem me olhar no espelho. Mas saber se tenho uma boa postura, 





Após este período de afinação da propriocepção, estou bem mais apta a 
sentir como está a minha postura em pé. Fica, aqui, a pergunta: o que é 
uma boa postura? Como saber se é boa ou não? 
Feldenkrais, meu mestre, sempre me acompanha em meus pensamentos, 
dizia que uma boa postura não é uma posição ou um lugar estático, é um 
lugar de passagem. Gosto muito desta ideia de lugar de passagem. Me dá 
a sensação de que seria um lugar de liberdade. Do que não permanece. De 
que a qualquer momento alguma coisa pode mudar e alterar a rota da 
ação, do pensamento, do processo. Ilha, atol, são lugares que me remetem 
a instabilidade. O mar, o céu, as intempéries são regidas pela instabilidade.  
Instabilidade pode parecer pertencer ao mundo da perda do controle. Mas 
de certa forma este é a possibilidade de gerenciar o equilíbrio, de se exercer 
controle, no sentido de se fazer o que quer que seja, com ciência, sentindo 
o que e como faz. Estar ciente do processo em curso e poder mudar de 
ideia, de direção, de orientação ou de que precisar ao longo do percurso 
da ação. Ter a possibilidade de reverter o processo em andamento a 
qualquer momento. Reversibilidade. 
A vida é um processo contínuo, dinâmico e mutável. Feldenkrais, que era 
um físico, escreveu: 
 
Parece óbvio que a vida não é estática. É um processo contínuo no tempo 
desde os primórdios em direção ao futuro, sem limites. Todo mundo, 
provavelmente sabe que a vida é um processo, mas nem todos sabem que 
o equilíbrio estático não pode ser aplicado à um processo. (Tradução da 
















Sinto que, agora, fico em pé a partir de uma boa organização e que me 
possibilita estar no lugar de passagem que Feldenkrais falava. Observo que 
todo o percurso, desde a posição deitada de costas no chão até ficar em 
pé é realizado com movimentos fluidos que se desenvolvem percorrendo 
espirais.  
Fico atenta para que eu mantenha a ideia de lugar de passagem, por todo 
o percurso e não cair na armadilha de, sem perceber, confundir estabilidade 
com imobilidade. Imobilidade leva à estática. Estagnação.  
Um lugar de passagem. 
Mas passagem de que?   
Você já deve ter visto um pendulo balançando, indo de um lado para o 
outro. Durante o seu movimento, quando ele passa pela metade do caminho 
que seria o momento de maior estabilidade em velocidade máxima. Quando 
o movimento para, ele se mantém na posição estável até que haja um 
novo impulso que o faça balançar novamente. Aquele ponto de estabilidade 
de onde ele parte quando vem o estímulo é o ponto neutro do pendulo! 
O que isto tudo tem a ver com a postura ereta? Uma boa postura seria 
aquela a partir da qual se pode ir para qualquer direção, sem esforço, sem 
resistência e sem qualquer rearranjo prévio. A estrutura óssea deveria 
poder manter o corpo numa relação com a gravidade de modo que os 
músculos pudessem estar prontos para o movimento, para a ação. Cada 
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articulação, numa situação ideal, bem diferente da que me encontro agora, 
deveria estar em seu ponto neutro ou poder passar por ele. Boa postura 
é prontidão!  
Prontidão! Caminho pelo atol, em busca de descobrir como é o lugar que 
estou! Me sinto bem melhor e mais capaz de enfrentar a próxima etapa 
que ainda não sei exatamente o que é! 
Olho ao redor. Percebo que estou em um belo lugar, mas não tem nada e 
nem ninguém! 
Começo a ficar tensa, um frio percorre o meu corpo! À minha frente vejo 
o mar, viro para o lado e vejo o mar! Para onde quer eu olhe, o mar! 
Como fazer para sair daqui em segurança sem passar pelo drama que vivi? 
Se tivesse um bote inflável! Mas que ideia! Pensamento mágico! Claro que 
não vai aparecer um bote inflável! Nem super-homem, nem qualquer outro 
super-herói ou heroína. Vou ter que ser a minha própria salvadora! 
Olho com mais atenção e vejo que ali adiante parece ter um outro pedaço 
de terra. Será outro atol? Uma ilha talvez? O continente? 
Meu coração se acelera, quase choro, numa mistura de alívio e desespero! 
Vejo uma saída, quero ir para lá! Mas como? E se lá for pior do que aqui? 
Lembro que estou sem comer e sem beber, preciso descobrir uma forma 
de me alimentar e me hidratar.  
Sou uma pessoa totalmente urbana! Para buscar alimentos vou ao 
supermercado, feiras livres, quitandas ou qualquer lugar que tenha 
alimentos disponíveis para vender e o trabalho que tenho é o de escolher 
o que eu quero ou o que está disponível, e, muitas vezes, reclamar da 
qualidade, praguejar contra o preço! Mas e agora? Como se faz? 






Respira Mathilda, se acalma, falo para mim mesma! Você já passou por 
tanta coisa e sobreviveu! Vai descobrir recursos internos para sair desta 
também! 
Será? 
Caminho pela orla do atol, ouço o som do mar que bate e se volta para 



































Ali adiante algumas pedras e sobre uma delas vejo o que parece ser alguém 
se movimentando! Difícil de acreditar que possa ser verdade! Paro um 
pouco e sinto meu coração batendo forte. 
Não sei ao certo se isso é uma boa ou uma má notícia! Estar sozinha 
perdida em algum lugar no meio do oceano não é bom, mas estar sozinha 
perdida em algum lugar no meio do oceano com alguém que não se sabe 
quem é pode ser bem pior!  
Vou me aproximando devagar e vejo um belo rapaz qua abre um sorriso. 
Ele me olha, meio tímido, meio espantado e diz o meu nome: 
- Mathilda! Você por aqui! Que incrível, estava aqui me movimentando nas pedras! 
Experimentando movimentos e pensando nas coisas que aprendi recentemente. 
Coisas que você despertou em mim, a partir dos encontros no passado.  
- Lêon Moreno! Exclamo incrédula. 
- Estou aqui aprimorando me mover com leveza! Disse-me ele com um olhar que 





Estava algo confusa! Por um momento pensei que este era um atol mágico! 
Me tirou do meio do mar, foi aqui que reorganizei o estar em pé e agora 
ao encontrar o Lêon, reencontro a leveza.  
Ele está sobre uma pedra, um mineral que pode representar o inerte, o 
insensível, que não se move, a paralisia. No entanto lá está ele, se movendo 
com leveza e beleza.  
Vê-lo me transporta à Funarte! Parece que faz muito tempo, mas o 
último encontro foi há poucos meses. Fundação Nacional de Artes, uma 
instituição de apoio e fomento às artes vinculada ao Ministério da Cultura 
situada no centro da cidade de São Paulo. A lembrança surge com bastante 
clareza., consigo sentir o frio, o barulho das salas ao lado nas quais grupos 
de bailarinos e de atores faziam seus ensaios. Ali era muito perto da minha 
casa, ia a pé. Um percurso de dez minutos e chegava. Eles cedem salas 
para grupos de artistas poderem ensaiar ou praticar suas artes. Lá consegui 
uma sala por mais ou menos cinco meses. Uma sala vazia, algumas cadeiras, 
uma mesa, o chão azul e as paredes brancas. Não era um lugar 
especialmente bonito ou bem cuidado, mas tinha um bom espaço e fiquei 
muito grata de ter conseguido uma sala para me encontrar semanalmente 
com o grupo de artistas, atores e dançarinos, para desenvolver a parte 
prática da pesquisa para o meu Doutorado.  
-Lêon, que surpresa! Quase um susto! Achei que estava sozinha neste lugar, rodeada 
apenas de poucas vegetações e de água! Falei meio rindo, tentando encontrar 
alguma lógica naquela situação. 
Mas nem sempre a lógica é o que nos parece lógico. E, além do mais, para 
que me preocupar com a lógica! Estou vivendo o inusitado e o inesperado 
desde que me encontrava quase me afogando no mar! Não é lógica que 
devo buscar. Mas perceber o que se passa, reconhecer a experiência!   
Percebo como estar em um lugar completamente não familiar, como este 





lugar não confortável, não padrão, me fizesse observar detalhes que, se 
estivesse em um ambiente conhecido, provavelmente não os sentiria.  
Este pensamento me leva diretamente a outro: como eram organizados os 
treinamentos no Método Feldenkrais na época em que eu fiz o meu. Eram, 
na maioria das vezes realizados em oito módulos de um mês cada, 
distribuídos ao longo de quatro anos.  
A configuração do meu treinamento era de dois módulos seguidos, assim, 
durante quatro anos, nos meses de fevereiro e março, estava, veja só, em 
uma ilha no Pacífico, distante de tudo e de todos, numa situação 
totalmente não familiar, falando uma língua que não era a minha língua 
materna, imersa em outra cultura, outro ambiente. Entendo que a ideia 
de imersão era importante. Lembro de um dos vídeos que assisti do 
Feldenkrais, gravado no que seria o seu último treinamento. Ele alertava 
os seus alunos e a nós, virtualmente, que ao voltarem para suas casas, as 
pessoas, familiares, amigos, maridos, esposas, enfim, não tinham vivido o 
que eles tinham vivido e que, talvez, eles teriam mudado e as pessoas, 
provavelmente, não. Dizia para que não tomassem nenhuma decisão 
importante antes de terem tido tempo de se acostumarem novamente a 
seus ambientes.   
Duas situações: um atol em algum mar ou oceano que ainda não sei qual 
é, e talvez nunca saiba e uma ilha no Pacífico. Nas duas vivencias, 
estranhamento e desorganização seguidos de uma organização. Assim as 









Com o interesse na experiência de Lêon, volto-me para ele e começamos 
a conversar sobre como foram os encontros na Funarte para ele.  
- Quando cheguei - começa ele a me contar - estava meio sem saber o que se 
passaria. 
Me lembro bem dele, meio calado, meio tímido. Atento. 
- Naquela época, continuou, estava trabalhando no preparo para uma peça que 
estava para estrear, lembra? Eu até faltei um pouco mais do que você tinha dado 
como limite e acabei te mandando as cenas por e-mail. Obrigada por ter aceito. 
- Imagina! Era importante para mim também, e você parecia bastante interessado. 
- Sim, ao longo do processo descobri a leveza! E desde então gosto de me mover 
sentindo esta leveza. Era exatamente o que fazia neste momento, degustando me 
mover com leveza. Desde a primeira aula, a questão do peso ficou presente para mim. 
Será que foram os vários movimentos de torsão que geraram esta sensação de 
leveza? 
- Foram muitas aulas que envolviam torsão, deitados sobre o chão, sentados na 
cadeira ou no chão, mas a sensação de leveza que você agora sente é, 
possivelmente, resultado de todo o processo. Não é possível fazer relações diretas, 
do tipo causa e efeito. Muitas vezes nos surpreendemos com o que as pessoas 
contam sobre suas experiências após as aulas. Até parece que fizeram aulas 
diferentes. Isto porque cada pessoa tem padrões de organização próprios e por isso 
observam e sentem diferentemente uma das outras. 
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- Sim, entendo. Me lembro de uma aula, estava sentado no chão, não era uma aula 
que envolvia torsão, as plantas dos pés se encostavam e os joelhos ficavam abertos, 
perto do chão. Esta posição já não era muito confortável para mim! 
- Sim claro! As mãos ficavam apoiadas no chão, atrás, para servir de apoio, assim, a 
pelve poderia se mover com mais facilidade. 
- Sim, os braços, também ficavam cansados. O movimento que você pediu, a princípio, 
era de levar a bacia para trás dos ísquios, depois para a frente. Eram vários detalhes... 
não me lembro muito bem, me lembro que para levar a bacia para trás dos ísquios, os 
pés serviam de apoio para o movimento. Senti que o tórax acompanhava. Mas quando 
você pediu para levar a bacia à frente dos ísquios, não conseguia, o movimento parava 
e com isto percebi que eu gerava uma tensão na coluna. Minhas escápulas me 
chamaram a atenção, me sentia preso nelas, meus ombros ficavam perto das orelhas, 
eu olhava ao redor e via que com os outros não era assim! 
- Quem mandou olhar para o lado? Perguntei num tom de brincadeira. Ao olhar 
para o lado, expliquei, você acabou se comparando com o que você pensou ter visto. 
- Como assim, pensei ter visto?  
- É que confiamos demais na nossa visão. E confiamos muito pouco no que sentimos 
a partir da propriocepção, talvez por falta de exercitar este sentido. O que as tuas 
sensações te informavam? Um desconforto, uma tensão, se sentia preso? Então você 
olhou para o lado e criou a afirmação de que você era diferente, errado e por aí foi se 
criticando, o que possivelmente dificultou a tua experiência. Disse: que você pensou 
ter visto, porque junto com o teu olhar tinha o teu julgamento. Lembra quantas vezes 
eu repetia a instrução para não olharem para o lado enquanto estivessem fazendo o 
movimento e se, ao olharem para o companheiro de sala e ele estivesse fazendo 
alguma coisa diferente de você, não importasse o que, continuasse a fazer o que você 
estava fazendo?  Você não sabe o que a pessoa do teu lado entendeu sobre a 
instrução do movimento. É uma parte importante do trabalho, transformar a instrução 
dada em movimento. Esta compreensão tem uma relação direta com a tua 
autoimagem, com o que você sente e tem a possibilidade de movimentar 
voluntariamente, sabendo o que você está fazendo. Ao olhar para o lado, você acaba 





não são resultados da tua experiência. Cada um percebe, sente e se organiza de 
maneira singular e única.  
  - Entendi, confiar no que eu sinto, sem verificar no espelho ou comparar com os 
outros! Então, à medida que fui participando das aulas, acho que aprendi a sentir mais 
o meu corpo, principalmente em relação à tensão e leveza. Mas nesta aula, à qual me 
referia, quando deitei no chão novamente, no final da aula, percebi o sacro mais 
presente, como se o corpo todo se alinhasse a partir dele. E ao ficar em pé, senti o 
peso do corpo mais bem distribuído. E ao longo da semana tive a sensação de que a 




                                                                                                  
- Esta foi a sua primeira aula, o grupo já havia se encontrado algumas vezes. Esta 
aula foi proposta a partir do que havia acontecido com o grupo na aula anterior. Você 
se lembra que, nesta mesma aula, você também fez este movimento, esta mesma 
posição dos pés e joelhos só que deitados no chão?  
Fazer o mesmo movimento em diferentes posições no espaço é uma das 





movimento possa ser sentido e realizado a partir de diferentes pontos de 
observação, em diversas orientações no espaço. Apesar da posição no espaço 
ser diferente, a organização é a mesma e precisa ser pensada a partir de 
outra posição no espaço. 
 
   
                                                                                                      Figura 7 
 
- Sim, lembro! Ao fazer deitado, me lembro que ficava um pouco mais fácil, a posição 
era mais confortável! Eu fiquei uns três dias sentindo bastante a presença do sacro e 
o alinhamento da coluna que sentia correto. Depois fui perdendo esta sensação. 
- É assim mesmo, o padrão antigo tende a voltar.  A medida que você vai fazendo o 
novo, o circuito neural correspondente ou responsável por esta nova organização ou 
novo padrão, vai se fortalecendo, vai ficando mais marcado.  Os padrões antigos já 
estão estabelecidos e eles tendem a ser mais usados exatamente porque sempre 
foram muito utilizados. Algumas pessoas tendem a ficar com medo de se mexer para 
não perder a novidade. Não tem problema. Realize os movimentos do seu dia a dia e 





presente, se quiser traze-la de volta, procure se lembrar da sensação. A partir da 
sensação você encontrará a forma, a posição e a organização. Não o contrário. É a 
sensação que você teve que vai te levar de volta àquela organização. Qual a próxima 
aula que você fez? Será que você se lembra? Pergunto cheia de curiosidade. 
- Se não me engano, acho que foi uma aula que fizemos sentados na cadeira, não 
foi? Cheia de detalhes. Fazia transferência de peso lateral de um osso ísquio para o 
outro, não era? 
-  A partir do que observei naquela aula do chão, pensei em continuar a pesquisar a 
estrutura a partir da percepção dos ísquios e das relações entre a pelve, coluna e 
cabeça na posição sentada na cadeira! Lembro que deu muita discussão, foi uma aula 
aparentemente simples, mas cheia de detalhes. Sentado na cadeira, sentir o apoio 
dos ísquios, os pés apoiados no chão, abaixo dos joelhos. Queria que vocês 
sentissem o suporte ósseo. A estrutura dá suporte e os músculos realizam os 
movimentos. Muitas vezes, a musculatura, muito contraída, acaba fazendo o trabalho 
de suporte e o movimento fica dificultado. Sentar sobre os ísquios é um ponto de 
partida importante, a partir da posição sentada, para a observação sensorial, da 
estrutura óssea. 
- Eu me lembro que quando fiz o movimento de transferir o apoio de um ísquio para o 
outro, eu percebi o meu pescoço. Acho que sentir o apoio dos ísquios na cadeira me 
levou perceber o pescoço.  Ao virar a cabeça de um lado para o outro seguindo o 
movimento da pelve, notei que tinha mais facilidade para um lado, quer dizer, eu 
consegui girar o meu pescoço mais para o lado direito do que para o esquerdo. Tive 
mais facilidade para o lado direito! 
 
Nesta aula o movimento era de inclinar o corpo de um lado para o outro, 
não havia giro. Porém ele poderia ter realizado o movimento girando a 
cabeça ao invés de inclinando, na dúvida decido perguntar. - Girar ou inclinar? 
 
- Inclinar! Isto mesmo, inclinar mais para o lado direito do que para o esquerdo. E 
depois, ao levantar eu senti, ao caminhar, como se o corpo tivesse molas entre a 





- Interessante esta sensação!  Quase o oposto de sentir a coluna rígida e tensa! Muito 
bom! Você sentiu esta sensação de molas só depois da aula ou ela se manteve? Fiz 
esta pergunta prevendo qual seria a resposta.  
- Senti só por um dia depois da aula. 
- O teu padrão habitual, automatizado, tende a voltar, é um padrão antigo e muito 
usado. Para que um novo padrão se estabeleça é preciso que ele seja reforçado, 
realizado várias vezes. Lembrar da sensação que você teve pode te ajudar a retomar 
a organização. Se deixar guiar pela sensação e não tentar ativamente voltar àquela 
organização. Ir pela sensação é uma maneira de retomar a experiência. 
- Estou lembrando da aula seguinte, uma que fizemos também sentados na cadeira. 
Também eram movimentos sobre os ísquios. Você se lembra? 
Penso um pouco antes de responder, qual aula seria? Muitas coisas me 
passam pela cabeça neste momento. Será que não percebi e fiz muita coisa 
repetida? Será que deveria ter variado mais? Sempre a dúvida! O 
questionamento! Me concentro, respiro e penso como cada aula foi pensada 
e escolhida à medida que o processo andava, foi sob medida para aquelas 
pessoas. Me volto para o Lêon, tentando puxar da memória qual aula 
seria. Mas num lampejo me lembro de uma aula em que só estavam o 
Lêon e a Hévelin, uma atriz que fez parte do grupo. Animada com a 
minha lembrança pergunto: 
- Foi aquela aula em que só estavam você e a Hévelin? 
- Sim, esta mesma. Fizemos movimentos com o quadril, de movimentar em cima dos 
ísquios. Neste dia consegui sentir uma mobilidade maior do que na semana anterior 
ou anteriores. Lembro que ao caminhar senti quase um rebolado para a frente, a 
sensação de que era a perna que puxava o quadril. Uma soltura muito grande no 
quadril, que eu não tinha sentido ou não tinha antes. Nesta aula teve um movimento 
de levar a cabeça para o ombro, não? 
- Sim, levar a cabeça na direção de cada ombro, uma vez para a direita e outra para 
a esquerda. E que você observasse o que se passava com a coluna, com a bacia, 





e no todo envolvido na ação. A flexão lateral da coluna era o ponto de partida da aula. 
Me lembro que em determinado momento falamos sobre isto. Você havia chamado a 




                                                                                                                                                          
- Sim, aprendi a cuidar mais das palavras que uso para descrever algum processo 
interno, alguma sensação. Na verdade, acho que não sabia muito diferenciar uma 
coisa da outra. Diferenciar. Esta palavra aprendi a usar com você! Aprendi a 
diferenciar as vertebras. Percebi que levar a orelha direita na direção do ombro 
esquerdo funcionava bem, mas do outro lado, me senti preso e uma certa dor no 
pescoço, quase um torcicolo.  Mas, no final da aula, senti uma soltura muito grande 
no quadril. 
Fiquei feliz ao observar como ele se lembrava do que havia vivido durante 
o processo na Funarte. O importante é o que fica, o que se leva. Foi 
bastante gratificante ouvi-lo falar. Neste instante levanto o meu olhar e 





neste momento. O sol já não estava tão alto e estava bem agradável, 
apesar do calor que fazia. A sua voz me trouxe de volta. 
- A partir desta aula, consegui fazer um link bem interessante com o processo de 
pesquisa de movimento para o espetáculo com o qual entrei em cartaz durante os 
nossos encontros. Comecei a ter mais consciência de como me organizava 
corporalmente para executar os movimentos de forma leve e sem tensão. E uma 
descoberta interessante foi que não é necessário um alongamento incrível para 
determinado movimento, mas sim uma organização corporal diferente para realiza-lo. 
Ao ouvi-lo sinto algo parecido com felicidade! Com esta afirmação suponho 
que o Lêon pode entender a importância da organização corporal, ou seja, 
da observação das relações entre os diferentes segmentos do corpo, do 
ritmo e da direção que cada segmento deve ir para a realização de uma 
ação imaginada. Lembro de ter observado, inúmeras vezes, pessoas que 
pensando estar se alongando, estavam tencionando a musculatura e 
utilizando muita força e esforço que ao final as distanciavam do seu 
objetivo. Esta afirmação me dá a sensação de que, a partir dos nossos 
encontros, ele conquistou uma aprendizagem importante. 
- Quando nos encontramos agora há pouco, você dizia que estava exercitando a 
leveza e agora você me fala sobre como uma boa organização ajuda a realização de 
movimentos. Fico feliz ao ouvir isto! Me conta, a partir desta experiência, qual imagem 
que você escolheu como síntese do teu processo? 
- Eu escolhi as imagens a partir do paralelo que fiz entre o que estava vivendo com 
você e o trabalho que estava realizando para uma peça teatral que estava por estrear. 
Foram duas imagens, uma escolhi na internet e uma outra que é uma foto minha. A 
imagem da internet era uma cena, não sei se de dança ou de uma peça de teatro, na 
qual os atores estavam nus sentados ou deitados no chão. Um deles, em particular, 
me chamou a atenção, acho que pela posição agachada na qual ele se encontrava, 
















Limitação? Coisa fechada? Você pode falar um pouco mais?  
- É que esta imagem mostrava as costas do ator, e dava para ver exatamente onde 
me sentia preso, na região das escápulas. Muitas vezes me perguntei por que quando 
mexo a escápula o meu ombro fica tão perto da orelha? Quando olhava para os 
ombros das outras pessoas percebia que, diferente dos meus, estavam mais perto do 
chão. Por que eu ficava assim tão travado?  
- Falamos sobre isto agora há pouco. De olhar para os lados e se comparar. Pode ser 
interessante se, ao olhar para os lados e perceber que o outro faz diferente, e é quase 
certo que será diferente porque cada um tem uma organização e uma compreensão 
diferente do movimento, você poder olhar com curiosidade e não com crítica. 
- Como assim? Ele me pergunta, quase atropelando a minha fala. 
- A curiosidade pode te levar a se perguntar, por exemplo, como será que esta pessoa 
se organiza para fazer desta forma? Diferente da crítica que pode ter uma fala que te 
leve a pensar que o que o outro está fazendo é o certo e você é o errado, ou que ele 
é melhor do que você. Afirmações que minam a atitude para descobrir e aprender e 
ainda podem te impedir de desenvolver a confiança na tua autoridade interna. Você é 






- Acho que já estou menos crítico e mais curioso a respeito das minhas sensações 
corporais! Escolhi também uma outra imagem, minha, que retratava uma nova 
organização e até uma leveza na questão do movimento. Em todas as peças e 
apresentações que já tinha feito, sempre tinha a questão da presença cênica muito 
forte e com o trabalho da educação somática, que desenvolvemos, junto com o 
trabalho que realizei com o meu grupo de teatro, descobri que o movimento não 
precisava ser forte e pesado. A leveza pode trazer presença. Esta imagem também 
retratava a questão espacial pois mostrava o controle do meu corpo no espaço. 
 
 
- Bem interessante! Poder fazer o movimento com menos força, sentir leveza, 
observar a possibilidade de conseguir uma melhor organização para a realização dos 
teus movimentos no espaço, do meu ponto de vista, são ganhos importantes! 
As vezes os resultados ou as mudanças que aparecem com o processo da 






a pessoa não percebe uma mudança que, os outros observam, que é visível 
externamente, mas ela não sente ou não valoriza as sensações. Cada pessoa 
tem o seu ritmo, o seu tempo e as suas observações. Se eu vejo que há 
uma mudança grande e a pessoa não percebe, as vezes peço que ela faça 
um movimento com o qual ela poderá sentir a diferença e outras vezes 
não falo nada. Naquele momento o que vale é o que ela sente! 
Me lembro que quando a Ruty Alon, autora do livro Espontaneidade 
Consciente, esteve no Brasil para o lançamento do seu livro, me ofereceu 
uma aula de Integração Funcional, que é uma variante do Método 
Feldenkrais, na qual o profissional, ao invés de instruções verbais, usa as 
mãos para dialogar com o seu aluno. São toques realizados de forma não 
invasiva, que possibilitam que o aluno experimente novas possibilidades, 
diferentes vias para os movimentos. Feldenkrais tinha uma maneira muito 
bonita de falar sobre isto, dizia que através do toque, as duas pessoas 
têm a experiência de serem uma unidade, como quando estamos dançando 
e reconhecemos as direções e os movimentos que o parceiro propõe.  
Esta aula da Ruty Alon foi inesquecível. Eu estava bastante excitada com 
a sua presença e muito envolvida com tudo o que dizia respeito à sua 
vinda e ao lançamento de seu livro. Participei da apresentação do livro à 
editora, da revisão técnica e dos eventos realizados enquanto ela esteve 
em São Paulo.  
A aula foi na minha casa, uma honra! Eu tinha um espaço/ateliê que era 
o meu lugar de trabalho, e ela movia suas mãos rapidamente sobre o meu 
corpo, eram movimentos muito precisos que me clareavam a presença das 
minhas vértebras e da minha estrutura óssea. Mas o incrível aconteceu 
quando me levantei para ficar em pé, pois eu estava deitada em uma maca 
específica para integração funcional. Ao me levantar tive a clara sensação 
da minha estrutura óssea, principalmente da coluna cervical. Sentia como 
se eu tivesse duas colunas cervicais ao mesmo tempo.  Uma delas eu sentia 
quase como um membro fantasma, era o padrão antigo, uma outra coluna 





concomitantemente com a antiga. Foi inesquecível, nunca havia sentido e 
percebido a mudança com tanta clareza e intensidade!  
Recordações, fortes lembranças. 
Frequentemente não temos, na nossa linguagem, palavras para descrever a 
experiência. Talvez este seja o motivo pelo qual, muitas vezes, após as 
aulas de educação somática, as pessoas não saberem o que dizer ou como 
contar ou descrever o que sentiram.  
Marcas da experiência. Produtos da experiência, muitas vezes sem palavras 
que as descrevam.  
Me lembro de ter lido em Tremores, um dos livros de Jorge Larrosa, 
professor de Filosofia da Educação na Universidade de Barcelona, estudioso, 
pesquisador e escritor sobre a experiência, uma citação de Giorgio Agamben: 
 
Como falar sobre a experiência, sobre o que nos passa?  
A educação somática promove e facilita que cada um tenha uma experiência 
a partir da sua propriocepção, a partir da primeira pessoa do singular, do 
soma que é o corpo vivo e em constante transformação, em permanente 
troca com o ambiente. No mesmo livro de Larossa citado acima: 
A experiência é o que nos acontece, não o que acontece, mas sim o que nos 
acontece. Mesmo que tenha a ver com a ação, mesmo que as vezes aconteça 
na ação, não se faz a experiência, mas sim se sofre, não é intencional, não 
está do lado da ação e sim do lado da paixão. Por isto a experiência é escuta, 











Algumas vezes proponho imagens, desenhos, opções que sejam outras 
linguagens além da verbal, apesar de a expressão verbal ser o meio mais 
comum de comunicação em nossa cultura. O mesmo acontece com a visão, 
que, entre os sentidos, é a mais privilegiada. Em meus trabalhos, como 
naquele realizado na Funarte, proponho rodas de compartilhamento, diários 
além das imagens já mencionadas, como uma forma de possibilidade de 
trocas e de elaboração das experiências. Um participante ao descrever uma 
vivencia, uma sensação ou uma percepção pode ajudar ao outro a 
compreender, nomear ou mesmo pensar sobre a sua experiência e sobre a 
do outro. Esta troca, ao mesmo tempo, gera um sentido de união entre 
os participantes, porque todos se escutam e se interessam pelo que o 
outro está relatando. Também dá a dimensão de como cada um é único, 
mesmo tendo relatos parecidos, ainda assim a experiência de cada um é 
singular, intransferível e impossível de ser julgada.  
Ouço uma voz distante se aproximando, foco o meu olhar, que estava 
distante, e vejo o Lêon sorrindo para mim e quase me chamando de volta! 
- Desculpe Lêon, estava com o pensamento longe, ao mesmo tempo perto, teorizando 
um pouco sobre o que falávamos e também a respeito alguns passos do processo da 
educação somática! 
- Quero compartilhar que antes do processo, quando estava em cena, sentia os meus 
movimentos muito pesados e não sabia como trabalhar com mais leveza e a partir 
deste processo consegui ter uma percepção maior da possibilidade da leveza. Você 
tinha pedido, além da imagem, uma cena que tivesse relação com o trabalho 
desenvolvido com você a partir das aulas de Feldenkrais. Escolhi exatamente uma 
cena de um vídeo do trabalho que estava desenvolvendo em paralelo com o processo 







                                                                                                 Figura 11 
Percebo que o que ele relata sobre o vídeo é muito parecido com a cena 
que vi quando encontrei o Lêon agora há pouco exercitando a leveza! 
- O que você está me relatando me lembrou o que visualizei quando te encontrei! Você 
realizava movimentos sinuosos, os quais partiam da flexão na posição de cócoras, 
que por sua vez que me remeteram àquela imagem que você escolheu como síntese 
do processo. Naquele momento, ela mostrava a tua sensação de limitação. Agora 
você relata que você sai da flexão e vai na direção da extensão da coluna, me parece, 
com uma base bem apoiada dos pés no chão. O tronco se movimenta com certa 
liberdade e com muitos movimentos de ombros e braços. Me dá a impressão de que 
a queixa que você tinha durante as aulas, do que eu chamaria de indiferenciação da 
escápula e do ombro, está mais bem resolvida! 
- Sim, consigo movimentar algumas articulações com mais liberdade e sem tensionar 
os músculos. Posso fazer de maneira leve! Quanto aos ombros e escápulas, percebo 
que estou tendo uma organização mais clara, apesar de, infelizmente, ter saído do 
grupo da Funarte antes do seu término, ainda sinto o processo em curso e já estou 





- Fico feliz! O que você chama de identificar uma coisa da outra é o que eu chamo de 
diferenciar, ao invés de sentir um bloco único, você pode perceber e movimentar, cada 
estrutura separadamente. Acho importante salientar que a leveza, que você sente 
agora, em oposição ao excesso de tensão e esforço ao realizar um movimento é 
crucial para o artista cênico. Entender que os movimentos podem ser feitos a partir de 
uma organização otimizada ao invés de, a cada tentativa imprimir mais tensão e 
esforço, é uma possibilidade de aperfeiçoamento da execução e da expressividade 
do artista. Com o aumento da sensibilidade e a possibilidade de se experimentar a 
leveza, pode-se ganhar nuances expressivos.  
- Me lembro, relata Lêon com um sorriso no rosto, que sentia dificuldade em 
movimentar os ombros, sentia que escápulas, ombros e costelas eram uma coisa só. 
Eu via nos livros de anatomia as três estruturas, mas não conseguia senti-las 
separadamente.  
- Isso mesmo, você sentia um bloco indiferenciado. Na sua autoimagem não existia a 
diferenciação entre estas três estruturas, agora, parece que sim e portanto, você 
ganhou mais liberdade de movimento. 
Um pouco emocionada com esta conversa e percebendo que o assunto 
chegava ao final e que deveríamos nos despedir, me percebo um pouco 
ansiosa. E agora? Como será? Voltarei a ficar sozinha neste atol?  
Calma, respira. Ainda estou na frente dele, ainda não sei o que vai 
acontecer. Deixa que a experiência te mostre o caminho!  
E o que terá passado com os outros artistas? Eles também fazem parte 
desta experiência. Eu então pergunto: 
- Você se lembra do Rui? Sabe onde ele se encontra? 
- Claro que sim! Me lembro de cada participante do grupo! Lembro de detalhes! Ele 
está mais ou menos perto daqui, em uma ilha chamada Costela de Boi! 
- Ah! Sim? Gostaria de encontra-lo, como faço? Pergunto achando que ele me 
daria uma reposta direta, do tipo vá em frente e vire a segunda a direita! 





- É só seguir nesta direção. 
Ele aponta para o nada, ou para o pleno de água e nada mais.  
Fico intrigada, mas tento manter a calma e não transparecer certa 
confusão que se passa pela minha cabeça. Me despeço de Lêon com um 
abraço apertado, agradeço-o por ter compartilhado a sua experiência comigo 
e vou, na direção indicada por ele. 
Caminho e logo adiante encontro o mar. Como fazer para atravessar este 
mar? Não sei nadar tão bem assim e não estou disposta a enfrentar todo 
aquele sofrimento novamente! Não! Aquilo tudo já ficou para trás, agora 
é outro momento, outra experiência. Outra organização.  
Com este pensamento e confiante, sigo em frente ciente de que o caminha 
se faz ao caminhar! 
 
 
E assim, ando na direção apontada por Lêon. Sei que busco a Ilha da 
Costela de Boi para me encontrar com o Rui Condeixa. 
Ando em direção à agua, quando me deparo com lindas pedras. 
Ando pela água, na borda do mar. Empurro a água. Faço graça. Chuto e 
jogo água para o alto. Ela volta para a areia em forma de pingos prateados. 
Me pego levada por um encantamento e a mágica repentinamente acontece. 
Vejo a minha frente, dentro da água, pedras arredondadas, lindas.  
Decido brincar de andar nas pedras, fazer os movimentos que Lêon estava 












pedras. Mas as pedras sobre as quais ele estava eram largas e estáveis, 
estas, por serem menores e arredondadas, vão exigir maior equilíbrio. 
E com o espírito, este sim, leve, quase infantil, ponho um pé numa pedra 
e o outro em outra.  
Eis que algo realmente inusitado acontece, me acontece, as pedras se 
movem!  
Mas as pedras e as rosas, não falam e nem se movem!  
Olho com atenção e entendo que estou sobre tartarugas, grandes 
tartarugas, uma infinidade delas! Elas que são consideradas como 
mediadoras entre o céu e a terra ou como símbolo do universo! E eu com 
os meus pés sobre elas que generosamente me recebem sobre os seus 
cascos. 
Este lugar é realmente mágico! Entro na magia, e caminho para dentro da 
água, me divertindo com a ideia de chegar a Ilha da Costela de boi com a 
ajuda de tartarugas! 
E assim, me vejo diante de uma nova travessia pelo mar. Desta vez ereta, 
bípede, não mais diante de um mar revolto, mas acompanhada de uma 
infinidade de tartarugas e o mar tranquilo. 
Desta vez desafio é me manter em pé sobre elas! 
Levo a minha atenção para a minha estrutura óssea, me lembro do Lêon 
dizendo como, ao diminuir o esforço e a tensão muscular, suas articulações 
recuperaram suas funções. Se eu enrijecer demais, vou virar um bloco 
indiferenciado e certamente vou tombar. Preciso manter minhas 
articulações e minha musculatura flexíveis. 
Penso em ganhar leveza e agilidade, assim, vou um pé de cada vez, uma 
tartaruga por vez! 







O mar dançando à minha volta, me sinto como uma heroína me 
locomovendo sobre ilhotas que nadam sob os meus pés. 
Sigo adiante levada pelo desejo de chegar à ilha da Costela de Boi e com 
a ajuda das tartarugas que, generosamente, me oferecem o seu casco como 
uma possibilidade de caminhar sobre as águas do mar. Oscilo entre a 
sensação de poder e de fragilidade. No contato com os seus duros cascos 
sinto o contraste da pele fina dos meus pés. Sinto o calor que vem do 
sol e o frio que vêm do mar. A alegria toma conta do meu ser, um misto 













Adiante vejo uma praia, desejo que seja a ilha que procuro. Logo  
alcanço a orla da praia, sinto o chão firme e uma incrível sensação de pés 
aterrados na areia macia e quente. 














       
 
 
Caminho pela orla curiosa, o que terá nesta ilha para que ela tenha este 
nome? Será que tem muitos bois? 
Vejo muita vegetação, ouço o som das folhas se movimentando com o 
vento que chega pelo mar. Não sei se devo me distanciar da orla e adentrar 
pela ilha. Desbravar caminhos é desgastante. Decido caminhar mais um 
pouco sentindo o cheiro do mar, os pés na areia molhada.  
Penso no que vivi até agora, quase inacreditável. A insegurança toma conta 
novamente e duvido da minha capacidade de continuar, de achar soluções 
para ir adiante e encontrar o Rui. 
Será que tenho recursos internos para dar conta desta nova situação? E 
se algo de terrível acontecer? E se não encontrar ninguém como sairei 
desta ilha? Onde está aquela felicidade que sentia há pouco?  
Respiro com calma. Profundamente. Com pausas. Me lembro de como era 
a sensação tão boa que me fazia sentir feliz. Me concentro no vento que 
recorta o meu corpo e me faz me sentir tridimensional. Como se o vento 
me abraçasse e me contivesse dentro dos limites da minha forma moldada 
pela pele, fronteira entre o dentro e o fora. Isto me reconforta e me 





Saio da orla e caminho para dentro da ilha, caminho por um tempo, não 
sei precisar há quanto tempo, é um tempo subjetivo pois não tenho comigo 
nenhuma forma de medir o tempo quando, de repente, me deparo com a 
seguinte cena: um jovem andando de um lado para o outro, com uma mão 
no queixo e outra na cabeça. A sua movimentação me faz imaginar uma 
mesa e uma máquina de escrever daquelas antigas. O jovem anda, para um 
pouco, olha para cima, olha para baixo, parece procurar alguma coisa. 
Parada olhando para a cena, me sinto bisbilhotando, uma vez que ele não 
sabe que está sendo olhado, penso em como, a partir de uma indicação 
pouco precisa, um passo a cada vez, consegui encontrar o caminho até o 
Rui! 
- Rui? O chamo um pouco tímida. 
Espero um pouco, como não há resposta, me aproximo um pouco mais e 
tento de novo. 
- Rui? 
Ele se vira, olha na minha direção e abre um sorriso enorme, Mathilda!! 
Um abraço, um olhar de cima à baixo e ele me diz: você por aqui? 
Conto, sem muitos detalhes, o que se passou até chegar à esta ilha e ele 
me convida a sentar e passamos a conversar. 
Conversa solta, até que, curiosa, sem poder me conter, introduzo o 
assunto para saber sobre o seu processo nos encontros na Funarte.  
- Estive com o Lêon que me contou sobre sua experiência no processo dos encontros 
na Funarte. A partir do seu relato fiquei muito interessada em como foi o processo de 
cada um os participantes. Cada experiência enriquece o processo de todos. Em busca 
de coletar estas experiências atravessei até esta ilha para te encontrar. Será que você 
gostaria de conversar sobre o teu processo? É importante para mim saber como foi a 
tua experiência e o que você aprendeu com ela. Podemos falar sobre isto agora? 
- Claro que sim! Meu processo começou, anos atrás quando participei das oficinas 





observação sobre o meu eixo corporal e minha organização somática. Foi muito 
interessante. 
Sim, me lembro bem do Rui em duas Oficinas das que realizei na Oficina 
Cultural Oswald de Andrade, uma das quinze Oficinas Culturais do Estado 
de São Paulo que realizam atividades gratuitas de formação e difusão 
cultural em diferentes linguagens artísticas. 
- Me lembro bem de você, um falador.  Gostava de ouvir as tuas contribuições, sempre 
enriqueciam o processo grupal. 
- Mathilda, quero começar com uma panorâmica do processo. Acho importante esta 
introdução, que de certa forma, resume um pouco a minha experiência. 
- Da maneira que você achar mais confortável. O meu interesse é saber como foi para 
você. A tua maneira é bem-vinda! 
- Durante todo o processo, Rui começa a relatar, a principal questão para mim foi 
sempre em relação com a base de apoio e o equilíbrio, mas observei que ela foi se 
alterando com o tempo. 
Ao ouvir a frase, “ela foi se alterando com o tempo”, me veio à cabeça 
a lembrança de um sermão do Padre Antônio Vieira, Amor e Tempo, que 
gostava muito quando era adolescente. Achava bonito ao mesmo tempo 
que me gerava uma certa angústia.   
 
O primeiro remédio que dizíamos é o tempo. Tudo cura o tempo, tudo 
faz esquecer, tudo gasta, tudo digere, tudo acaba. Atreve-se o tempo a 
colunas de mármore, quanto mais a corações de cera! São as afeições 
como as vidas, que não há mais certo sinal de haverem de durar pouco, 
que terem durado muito. São como as linhas que partem do centro para 
a circunferência, que, quanto mais continuadas, tanto menos unidas. Por 
isso os antigos sabiamente pintaram o amor menino, porque não há 
amor tão robusto, que chegue a ser velho. De todos os instrumentos com 
que o armou a natureza o desarma o tempo. Afrouxa-lhe o arco, com 
que já não atira, embota-lhe as setas, com que já não fere, abre-lhe os 
olhos, com que vê o que não via, e faz-lhe crescer as asas, com que voa 
e foge. A razão natural de toda esta diferença, é porque o tempo tira a 





basta que sejam usadas para não serem as mesmas. Gasta-se o ferro 
com o uso, quanto mais o amor? O mesmo amar é causa de não amar, 
e o ter amado muito, de amar menos. 
Padre Antônio Vieira (1608-1697),  
Sermão do Mandato, parte III, in Sermões (1643). 
 
O tempo. Os processos, as experiências se dão no desenrolar do tempo, é 
a própria vida se tecendo. A vida no gerúndio. 
O tempo. Apesar de termos instrumentos de medida do tempo, objetivos, 
de precisão, temos o tempo subjetivo, aquele que cada um sente 
diferentemente. As vezes um minuto parece uma eternidade, outras veze, 
sentimos o tempo voar. 
No período em que cursei as disciplinas para o meu Doutorado, ia e voltava 
da Unicamp com um fretado que tinha hora certa de passar pelos pontos. 
Eu sempre muito aflita estava sempre apressada, mal terminava a aula já 
corria para não perde-lo. 
Num semestre, fazia uma disciplina com uma aluna que também voltava 
no mesmo fretado, só que ela tinha tempo, fazia tudo com calma e ia 
para o ponto com toda a tranquilidade do mundo. Era sempre uma pequena 
discussão para acertarmos os nossos ritmos. 
Certo dia, estava sozinha, resolvi não me apressar, se ela não se apressa 
eu também não preciso. Certo? Errado! Perdi o ônibus! 
Cheguei à conclusão que ela vivia num tempo expandido, coisa que eu não 
sabia e não sei fazer! 
Quando era menina, ao testar uma caneta, ao invés de escrever meu nome 
ou de fazer um rabisco, como via os outros fazerem, escrevia a palavra 
amanhã!  






- Um velho padrão que já reconheci antes, naquela Oficina na Oswald de Andrade, e 
também pela experiência que tive depois disto, revelou-se ainda ser a questão 
chamativa. Tenho a tendência de apoiar muito mais em um lado que no outro, uma 
cabeça “pesada”, que puxa os ombros para baixo.  Eu acreditava ter mudado esse 
padrão, e acho que o mudei um pouco. Mas em 2013, durante uma viagem com um 
espetáculo infantil, tive um problema na coluna e fiquei totalmente travado, sem 
condições de dar um passo que fosse. Na época fiz um tratamento com RPG, e 
assimilei boa parte da educação postural proposta pela técnica, apesar de achar o 
discurso incomodamente normativo. Uma coisa que me parece ter sido um verdadeiro 
ganho daquela experiência foi que passei a conseguir administrar o peso da cabeça 
o suficiente para manter o olhar na linha do horizonte, coisa que sempre foi um esforço 
e uma dificuldade, e que só conquistei depois do RPG.  
Ele continua  
- Conto essa história porque, ao longo do processo do Feldenkrais, tive a sensação 
de estar lidando com o padrão anterior ao RPG, uma sensação muitas vezes bastante 
incômoda, pois esse padrão ficou muito associado, para mim, com a coluna travada e 
com o corpo doente. Não é, claro, como se o Feldenkrais tivesse feito voltar o corpo 
como ele era antes, mas acho que me deixou mais consciente daquilo que não mudou. 
De qualquer maneira, esse incômodo permaneceu boa parte do processo e também 
a vontade de ter uma base organizada; ou seja, com o peso distribuído de uma 
maneira que não machuque totalmente minha coluna, pelo menos.  
- Esta sensação de voltar ao padrão anterior ao RPG é intrigante, não? Não posso 
afirmar nada porque não te acompanhei neste processo e também não sei falar nada 
sobre o RPG. Mas penso algumas coisas que suponho que podem valer a pena 
mencionar. Você falou agora a pouco de que você sentiu o RPG com um discurso 
incomodamente normativo. Será que a tua experiência não foi realizada de fora para 
dentro? Quero dizer que se você sente que algo é normativo, imagino que seja porque 
cria normas e regras para que você as siga. Você também acaba de me dizer, que 
graças a este processo você conseguiu administrar o peso da cabeça. Cada coisa a 
seu tempo. Talvez o que se passou foi que após ter conseguido administrar o peso da 
cabeça e destravar a coluna, você pode então olhar para o teu padrão e compreende-











- Sim, bem por aí! – E continuou - No primeiro momento, todos os exercícios 
acabavam me levando para a sensação da distribuição do peso do corpo nos pés 
dentro de uma certa lateralidade; o problema era não apoiar o peso em apenas um 
pé, curiosamente, não consigo dizer em qual deles sem me levantar e testar. Na 
verdade, eu me sentia incomodado com aquela sensação de padrão antigo 
restaurado, e procurava corrigi-la. À medida que o processo avançou, me dei conta 
que, nessa correção, eu estava perseguindo uma imagem bastante imóvel de 
equilíbrio e estabilidade. Comecei a não sentir sempre a mesmíssima coisa a cada 
aula a partir do momento em que percebi isso. Um fato que foi importante para esse 
insight foi esse convite de relacionar o processo do Feldenkrais com a experiência em 
cena. Eu estava em cartaz com um espetáculo de teatro um pouco antes do processo 
na Funarte começar e, durante este período, tive alguns ensaios e apresentações da 
peça. Tinha construído minha personagem, como costumo fazer sempre, muito a 
partir da maneira de andar e de organizar o peso. Aquela personagem tinha um 
monólogo que era longo, e nele eu tinha que falar muito rápido, num texto cheio de 
pequenas armadilhas.  
- Será que esta personagem à que você se refere teria sido aquela que você pensou 
para a cena que eu havia pedido? 
- Sim. Eu a considerava bastante difícil. A personagem tinha uma composição corporal 
toda apertadinha, os pés próximos um do outro e uma gesticulação de braço que, 
embora às vezes fosse ampla, levava as mãos para próximo do corpo. A partir dessa 
construção, associada ao processo no Feldenkrais, comecei a perceber a 
estabilidade, não dentro da situação estática, mas a estabilidade dentro de uma 
dinâmica, de um balanço. A partir desse balanço, minha sensação, ou atenção, se 
ampliou da relação esquerda-direita para outras direções, como frente e trás e, 
também, a possibilidade de sentir o peso circulando em volta do eixo. Comecei a 
prestar bastante atenção nisso também estando no metrô, onde o movimento do trem 
nos deixa naquela situação de semi desequilíbrio se não usamos as barras de apoio. 
Depois dessa etapa, minha atenção continuou voltada ao apoio e à distribuição do 
peso do corpo nos pés, mas dentro de uma imagem mais dinâmica do apoio e mais 





tridimensional e, as costas se fizeram presentes no que antes era um pensamento 
dominado pela frontalidade.  
- Já que você falou sobre o personagem, vamos aproveitar o momento e falar mais 
sobre a cena que você escolheu para descrever ou falar sobre o processo. Para a 
cena você pensou num personagem que você já estava fazendo, não foi construído 
para a apresentação na Funarte, é isto?  
Ao fazer esta proposta penso se estou seguindo a ordem de como foi o 
processo na Funarte, no qual após algumas aulas de consciência pelo 
movimento, pedi que trouxessem uma imagem e só então que escolhessem 
uma cena. Pensei, a princípio, que a conversa deveria seguir o mesmo 
roteiro, mas me deixo levar pelo processo sem pensar em ordem correta 
e seguir o que sinto que deva ser feito e aproveitar os ganchos que 
aparecem, surfar nas ondas que surgem!  
- Sim, isto mesmo. O tema da distribuição do peso e dos apoios já estava presente, 
vinha sendo uma questão que me chamava a atenção. 
Quase interrompendo-o, falo – E distribuição de peso e apoios foram assuntos 
bem pesquisados ao longo dos nossos encontros. A proposta de observar os apoios 
e distribuição do peso faz parte de todas as sequencias.  




















                               
                                                                                                 
 
 
- Mas você estava falando sobre o personagem da cena que você pensou... 
- Então, este personagem, especificamente, partiu muito da base, uma organização 
de pé fechadinho, bem próximo um do outro, a ideia de uma base fechada. Os pés 
fechadinhos e um jeito de caminhar meio tenso fazia parte da personagem e eu 
procurei usar isto de maneira expressiva, na composição, de maneira consciente 
trabalhei essa ideia de distribuição de peso, de mudança de apoio, de um pé para o 
outro pé. Era uma coisa que eu estava prestando atenção durante todo o processo, 
mas que no caso desse personagem, eu tentei usar como recurso expressivo mesmo. 
- Este personagem seguia um texto específico? 
- Sim, ele tinha uma fala muito rápida. O personagem tentava incorporar a dicção do 
locutor do jogo de futebol que ele estava vendo. Era um texto longo e eu não podia 
errar.  Ficava com medo, uma situação de desequilíbrio, por causa da base fechada. 






me desequilibrar. Estava incerto se ia dar certo ou não. Não do ponto de vista prático, 
mas do ponto de vista expressivo. Agora, toda esta questão do equilíbrio e da 
distribuição do peso foi ficando mais claro, porque está em primeiro plano. 
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- Todas estas questões que envolveram a tua cena, como você sentiu ou observou a 
interferência ou a participação do processo realizado na Funarte?  
- Esta questão da cena ficou mais clara na medida em que eu fui pensando e 
trabalhando nisto. Acho que quem via de fora talvez não percebesse mudanças, mas 
a sensação de fazer, parecia que o jogo de mudança de apoio ficou mais claro, mais 
fluido, posso dizer até que menos arriscado. 
- Muito legal, Rui! Este tema da base e do equilíbrio é bastante importante, muitas 
vezes observamos as pessoas em busca de estabilidade, um pouco misturada com a 
ideia de imobilidade e por conta desta confusão, acabam tensionadas e rígidas. A 
base pequena é um desafio pois quanto menor a base, maior a instabilidade! Me fez 





confundido com a ideia de estar inerte, largado. Em ambos os casos, parece haver 
um esquecimento de que estamos sempre em movimento. O relaxamento, do meu 
ponto de vista, baseado no que o Feldenkrais propunha, é um estado no qual não há 
tensão muscular, mas a pessoa estaria pronta para qualquer ação. Uma ideia que 
acho bastante interessante é a ideia de prontidão. Estar pronto para o movimento, 
para a ação, uma situação ideal, na qual as articulações se encontram numa posição 
neutra e a partir desta posição seria possível se movimentar para qualquer direção 
sem nenhum rearranjo prévio. 
- Queria falar sobre a imagem que você tinha pedido que trouxéssemos.  
- Claro, por favor, me fale!   
- Eu escolhi uma costela de boi que achei enquanto caminhava no interior, no meio 
do pasto. A relação deste osso com a questão do equilíbrio. Ele não possui 
estabilidade para ficar em pé sozinho. Ele tem estes dois apoiozinhos que eu faço 
analogia com os ísquios, mas ele não para, não se equilibra. 
 
Figura 19 
Na mão é fácil fazer parar. Eu fiquei pensando muito na questão do equilíbrio, na base 
que dá suporte. Semelhante à história que te contei antes, do metro, de sentir que o 





experiência de coisa muito chapada, quase bidimensional. Então eu fui deixando o 
corpo balançar e encontrar o equilíbrio no balanço e não na resistência ao balanço, 
senti como se fosse um equilíbrio mais tridimensional. 
- Esta imagem, então, tem a ver com o equilíbrio e a distribuição do peso e da base, 
como você relacionou com o teu processo na Funarte? 
- Estas questões, equilíbrio, peso e base estavam no meu foco desde o início do 
processo. Este osso é um exemplo de uma relação mais dinâmica com a base. 
Porque, eu acho que eu tinha uma imagem, talvez, relacionada a uma ideia de base 
como um lugar de estabilidade, aquela coisa de chegar em um lugar, como se 
chegasse num ponto de estabilidade e ficar lá. Fizemos muitas aulas que, me 
pareciam, ter como tema a base, os apoios, o eixo. Não saberia relacionar item por 
item, mas com certeza o processo na Funarte me ajudou a achar este equilíbrio que 
chamei de tridimensional e o que te disse há pouco, me ajudou a conseguir o jogo de 
mudança de apoio mais claro, mais consciente, mais fluido e menos arriscado.  
Estas afirmações que o Rui acaba de fazer, de que está mais consciente e 
com mais clareza do que se passa quando se movimenta, de ter a sensação 
de que nas mudanças de movimento sente menos riscos e mais fluidez, eu 
entendo que isto pode significar que ele está mais consciente e intencional. 
Agora ele está mais apto a perceber o percurso de seus movimentos e 
mais capaz de modifica-lo agilmente, o que significa estar mais presente.  
Penso em falar sobre isto com ele, mas percebo que isto é uma leitura 
minha da sua experiência frente à proposta das aulas na Funarte e que 
talvez não seja o melhor momento para falar das minhas interpretações 
sobre o seu processo. Espero ter uma outra oportunidade mais propícia.  
 - A imagem que você trouxe, a vertebra com uma parte da costela de boi, achei muito 
interessante. A analogia dos processos transversais com os ísquios foi muito clara e 
entendo que teve uma relação direta com a tua experiência no processo que 
aconteceu na Funarte. De quais aulas você se recorda mais, foram mais impactantes 
para você? 





Enquanto ele pensa, muitas passagens do processo, como um todo, me 
vêm à lembrança. A dificuldade inicial em lidar com as faltas às aulas que 
ocorreram por parte dos integrantes do grupo, que geraram instabilidade 
e questionamentos e reposicionamentos constantes, da minha parte, por 
não saber como as coisas se dariam em uma configuração mutável. Algumas 
pessoas começaram e pararam no meio do processo por causa de 
compromissos profissionais. Uma atriz teve que se submeter a uma cirurgia 
e precisou se ausentar por algum tempo, outra também acabou faltando 
bastante por causa de cursos e compromissos anteriormente assumidos e 
inadiáveis. Eu também passei por questões pessoais complicadas, por 
períodos bastante conturbados, fiquei preocupada, até que aceitei que o 
caminho para o doutorado é longo e trilhado junto com a vida. É preciso 
ter jogo de cintura e flexibilidade para encontrar soluções e mudar as 
direções do percurso à medida que o processo se desenrola. E assim foi. 
Um aprendizado somático, com certeza! 
- Me lembro de algumas aulas, na cadeira e no chão, nas quais observamos os apoios 
sobre os ísquios, depois levávamos o peso a frente deles, depois atrás. Teve muito 
este jogo a partir da bacia. Me lembro de ter ficado obcecado com a questão da 









Quando percebia esta desigualdade, meu jeito de resolver meu incômodo em geral 
era buscar uma forma de equalizar a distribuição do peso sobre os dois pés. Em geral 
era no final de algum movimento que eu percebia isto. Se levantava para fazer alguma 
coisa e parava, eu percebia que estava todo apoiado sobre o lado esquerdo. Depois, 
ao invés de procurar parar com o peso igualmente dos dois lados, eu assimilei uma 
ideia mais de pêndulo, assim eu comecei a não me preocupar tanto com isto, não 
querer corrigir e comecei a assimilar esta variação. A pendular entre os dois pés. 
- Sim Rui, foram várias aulas fazendo sequencias e variações a partir da bacia e de 
seus apoios. Quando sentados, várias observações dos ísquios e da distribuição do 
peso sobre eles e a partir deles. Interessante esta ideia de assimilar a variação do 
pendulo ao invés de ficar tentando corrigir. Mesmo porque, a correção vem imbuída 
de crítica e de normas, que não são quesitos que ajudam na aprendizagem. Para que 
a aprendizagem ocorra é importante testar, experimentar, comparar, errar, manter a 






grandes discussões sobre o giro, a espiral para cima e a espiral para baixo! Você se 
lembra destas?  
- Lembro bem, me lembro que num primeiro momento, no andamento da aula, a 
rotação me parecia uma coisa muito dificultosa, eu colocava mais força do que o 
necessário e acabava travando. Percebi que usava a mão na coxa como um freio e 
estava segurando mesmo. A medida que fui fazendo, isso foi suavizando e percebi, 
que a minha espiral, quando eu girava, tinha a direção para baixo. Me lembro que esta 
foi uma grande discussão. 
 












- A discussão era se ao girar, a espiral que todos concordavam observar, sentir, era 
ascendente ou descendente, ou ainda, quando era ascendente e quando era 
descendente. 
- Isto foi bastante confuso para mim. Aos poucos fui sentindo mais claramente. Havia 
a questão dos apoios que interferiam na minha observação. Quando gira para a direita 
o apoio fica sobre qual lado? Esta era uma pergunta que me deixava pilhado, depois 
teve aqueles detalhes de virar a cabeça para o lado oposto, os olhos para o lado 





- Azeitado? O que você quer dizer com azeitado? 
- Acho que sentia o movimento acontecendo com menos desconforto, mais 
naturalmente, mais tranquilo talvez mais fluido. Aos poucos fui sentindo os pesos mais 
bem distribuídos. Eu queria te contar uma experiência importante do processo, e que 
foi um ponto fora da curva! 
- Por favor, me conte, estou interessada em tudo o que você lembrar e quiser 
compartilhar! 
- Foi numa aula que só estava eu e a Hévelin, e o trabalho envolveu muito a cintura 
escapular, num movimento para fora. Nesse dia tive uma apresentação como cantor. 
A apresentação foi bastante influenciada pelo trabalho do dia com você, eu sentia 
como se o trabalho com os braços e com as escápulas tivesse aberto meu peito, e 
desobstruído a coluna de ar. Ao cantar, naquele dia, tive muita vontade de abrir os 
braços e senti como toda a metade de cima do meu corpo fosse imensa, e ainda assim 
muito equilibrada. Essa sensação, embora não com a mesma força, permaneceu 
desde então, e é mais ou menos acessível para mim até agora, quando canto, e tem 
me ajudado tecnicamente. 
- Penso que quando a aprendizagem acontece a partir da experiência e da observação 
interna, com o olhar a partir da primeira pessoa do singular, ela pode ser transferida 
para várias esferas da vida. No teu caso, você me relatou, agora, experiências que 
saíram da sala da Funarte para o metro, para a construção e atuação do personagem 
e agora, para o canto. Te agradeço muito! 
Ele falou da Hévelin, sua esposa, que também fez parte do projeto de 
pesquisa, onde será que ela está?  
- Rui, como está a Hévelin, por onde ela anda? Ela está aqui com você? 
- Ela está aqui na ilha desenvolvendo um trabalho com as crianças locais. Está numa 
praia próxima, uns quinze minutos de caminhada!  
- Se não me engano, ela fazia um trabalho com crianças na Funarte, não? 
- Exatamente. Agora ela desenvolve um trabalho aqui. 







- Sim! Vá nesta direção – ele indica com a mão – que você acaba encontrando a 
praia da Porca e do Parafuso. 
- Obrigada! Foi ótimo conversar com você! 
E, depois da despedida, vou na direção indicada por ele. Praia da Porca e 
do Parafuso! Cada nome! 
Enquanto caminho, observo a natureza curiosa em saber sobre a fauna 
local. Ouço cantos de pássaros. Lindas melodias. Paro a caminhada só para 
degusta-las. Muitas vezes quando estou em casa, tentando trabalhar, o 
barulho é tanto que eu coloco fones de ouvidos e músicas com sons da 
natureza tocando. Ajudam, é gostoso, mas nada comparado ao verdadeiro 
som da natureza. Junto com o som posso sentir os diferentes odores, não 
sei reconhece-los, mas tem uma variedade incrível. Tem um cheiro que eu 
conheço bem, que é este do mar que está por todos os lugares.  
Ouço um som diferente, parece um som que vem da terra. Barulhinho de 
folhas secas que se movem. Olho para baixo e levo um susto e tanto! Não 
sei se corro ou se fico parada. Quase grito, mas me calo! Gelada, só 
observo! Meu coração disparado.  
Não sei reconhecer se é ou não venenosa, mas é uma cobra grande! 
Ela passa perto de mim e eu me mantenho parada, olhando para os seus 
lindos movimentos ondulatórios. Sinuosos. Cheios de curvas. Se movimenta 
com muita agilidade!  
Tenho a impressão de que ela não se importa com a minha presença e eu 
começo a relaxar. Nunca antes havia estado tão perto de uma cobra. Já 
cheguei a querer brincar com cobra e deixa-la se enrolar em mim, mas é 
melhor deixar esta ideia de lado!  
Vou caminhando quase lado a lado com a cobra, jamais pensei que um dia 
teria uma cobra como companhia para caminhada! Ela desliza pelo chão 
com movimentos sinuosos. Movimentos rápidos, ágeis. Seu rastro no chão 







rastejar ao seu lado. Em seguida penso que é melhor não. Neste momento 




Chego a uma praia belíssima. Areias claras e fofas, a água do mar verde 
esmeralda, mansa, barulhinho da espuma das ondas fervilhando na praia. 
Uma praia de uma ilha. Penso no óbvio, uma ilha é rodeada de agua e de 
praias ou de costões. Certa vez escutei Ariano Suassuna, grande escritor, 
nascido na Paraíba em 1927 e morto no Recife em 2014, dizer que: em 
torno do buraco tudo é beira! Peço licença para ousar parafraseá-lo dizendo 













Logo adiante, avisto um grupo de crianças correndo, me aproximo do grupo 





Vou em sua direção. Ao me ver ela abre um grande sorriso. Nos abraçamos 
e, como ela está com as crianças, pergunto se podemos conversar um pouco 
sobre como ela viveu o processo na Funarte.  
Ela diz que sim, mas pede que eu espere um pouco para que ela possa se 
despedir das crianças e combinar o próximo encontro com elas. 
 
- Mathilda, tenho pensado muito em você, em nosso trabalho!  Como você chegou até 
aqui?  
Como responder a esta pergunta? Tanta coisa, tantas voltas, tantas 
mudanças! Não sei se quero falar sobre tudo isto agora com ela. O que eu 
quero mesmo é saber da sua experiência, do que ela tem para me contar. 
Pensando nisto decido dizer exatamente o que eu sinto. 
- Hévelin, tanta coisa aconteceu, tanta história, conversamos sobre isto em outra 
oportunidade, agora eu quero saber de você! Mas no caminho até aqui, passei por 
algumas travessias e alguns recomeços. Estive com o Lêon, que participou do grupo 
da Funarte e com o Rui, aliás foi ele que me disse como te encontrar. 
- Já faz um tempo, ela responde, mas lembro do Lêon e de todos os participantes e 
me lembro muito bem do que senti e de como foi todo o processo.  
Penso novamente no tempo. 
A humanidade no afã de medir e, quem sabe, ter um controle sobre ele, 
criou o que chamamos de calendários.  
No primeiro ano do meu treinamento, quando estava no Havaí, em uma 
ilha no meio do nada, para conter a minha ansiedade fiz uma espécie de 
calendário e a cada dia que passava eu fazia um X sobre a sua 
representação. Assim eu tinha uma sensação de concretude e de menos 
um dia para esperar o final. Claro que, com o passar do tempo, a ansiedade 
se reverteu e virou uma angústia pois estava acabando o tempo da minha 
estadia, naquela etapa, ali, na ilha. Nas outras etapas, foram quatro ao 





Já estava mais tranquila para desfrutar de todo o aprendizado que lá 
ocorria. 
Tento medir o tempo, desta vez, pensando nas coisas que me aconteceram. 
Foram muitas! Muitas revoluções internas. Altos e baixos, voltas e voltas, 
que espiralam incessantemente, em movimentos ascendentes e 











 Oração ao Tempo – Caetano Veloso 
- Você se lembra? - Ela continua - Eu cheguei com uma longa história de tendinite 
nos braços. Descobri quando fazia a Oficina no Centro Cultural Oswald de Andrade. 
Aí passei por alguns tratamentos. Hoje estou bem melhor. 
- Sim me lembro, claro. Você percebeu que a tua organização criava tendinite, mas 
ainda não sabia como fazer de outra forma. Hoje você tem restrição de movimento? 
- Hoje estou bem melhor, passei pelos tratamentos e todo o trabalho com você. Tudo 
isso me ajudou muito! 
- Durante o processo da Funarte você passou por uma cirurgia que fez você parar 
tudo por um tempinho, não foi? 
- Sim. Operei de uma hérnia umbilical. Fiquei um tempo parada sim, mas deu para 





- No começo do nosso trabalho, eu estava com uma ideia mais fechada, imaginando 
que todos estariam o tempo todo, você se lembra que eu falava das faltas? Mas aí 
com o andamento percebi que seria irreal e mais do que isto, entendi que mesmo com 
as faltas, o processo continuava em cada um, as faltas faziam parte do processo! 
- É verdade, eu senti isto também.  Então, uma das coisas me chamaram a atenção 
foi como, ao longo do processo, fui me ligando nas espirais. Tudo era espiral. Olhava 
para o lado, espiral. Olhava para o outro, espiral. Viajei na espiral! Lembro também de 
sentir muito sono, algumas vezes até sonhar e ficar com o sonho misturado com os 
movimentos reais. O legal do sono que me dava durante as aulas, que eu achava 
bacana, é que depois que eu despertava me sentia muito descansada. Parecia que o 
minutinho que eu dormi ou o segundinho, valeu pela aquela meia hora que eu teria 
que tirar no dia, aquele soninho que eu fazia em alguns minutos, eu sentia acordar 
revigorada ao invés de me deixar com preguiça. Eu gosto desse tipo de sono, adoro, 
fazia tempo que não tinha. 
Gosto muito de ouvir o que cada pessoa tem para contar sobre o que 
sentiram após uma aula. Como cada pessoa é um mundo à parte, as 
histórias e os relatos são muito diferentes. Mas algumas coisas são comuns, 
não na experiência, que essa é particular, mas várias pessoas comentam, 
por exemplo, e eu mesma já senti, um distanciamento que termina num 
sono, muitas vezes curto, mas profundo. Me lembro que o Feldenkrais 
dizia para não lutar contra. Fiquei bastante interessada no seu relato sobre 
as espirais, uma vez que eu estava com a espiral como uma imagem de 
pano de fundo. Várias vezes falei sobre esta imagem, mas nem o Rui e 
nem o Lêon se prenderam a ela. Não foi assunto de suas observações. 
- Você saberia me dizer o que fez você observar tantas espirais?  
- Todos os exercícios de torsão, principalmente os que fizemos na cadeira. Lembro 





Teve um dia específico, em que senti que estava com mais espaço no peito, mais 
leveza nos braços. O tórax mais aberto, com mais ar dentro.  
 
Senti mais presença e mais estabilidade na coluna. Senti que aconteceram 
movimentos diferentes nas pernas e nos pés. Durante uma atividade cotidiana, 
doméstica de lavar a louça, notei um movimento se evidenciando, senti que estava 
naturalmente transferindo o peso de uma perna para a outra. Como se fosse uma 
forma de pendulo. Foi tão natural que parecia uma dança. O corpo inteiro estava leve, 
tudo parecia estar encaixado, alinhado. Os ombros relaxados. Normalmente eu 
sentiria muita dor por causa da tendinite. 
É interessante ouvir como as mudanças, sejam elas quais forem, são 
percebidas em diferentes aspectos da vida de cada um. Como acontece a 
transferência do que se passou nas aulas para as várias ramificações da vida 
de cada um. 
- Mathilda, eu me lembro que numa aula próxima a este dia que senti meu corpo 






perguntando se a gente crescia ou se encolhia. Me marcou muito porque eu sentia 
diferente a cada vez, não tinha muita certeza de o que eu sentia. 
- Certezas costumam ser armadilhas. As certezas nos fecham em padrões. Se você 
tem certeza de alguma coisa, você fica fechada a novas possibilidades. Dúvidas 
podem gerar curiosidade e boas mudanças nos padrões que acreditamos serem os 
melhores. O problema de padrão fechado é que se corre o risco de estar ultrapassado. 
Não ser mais eficiente, mas ainda ser usado por ser o único conhecido. Feldenkrais 
nos ensinou que ficar preso a um padrão ou hábito, seja ele novo ou velho, impede o 
desenvolvimento, o caminhar em busca de movimentos mais eficientes. A melhor 
maneira de fazer isto, do ponto de vista dele e do meu também, é deixar que estes 





Boas ideias, encontrar caminhos. Se dar o direito de errar, de fazer mal 
feito. 
Não se deixar levar pelo apelo de que o resultado tem que ser, no mínimo, 
ótimo. 
Tentar. Errar. Voltar. Acertar. Errar. Experimentar. Alternativas. 
Variações. 
Estas são algumas das palavras que uso muito quando estou com meus 
alunos.  
Voltando para a Hévelin pergunto – E a imagem que você pensou como síntese 
do processo, qual foi? 
- Na verdade foram duas imagens. Eu tinha pensado na mola maluca mas acabei 
trazendo uma porca e um parafuso.  
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- Ah, mola maluca! Me fala mais sobre estas escolhas, por favor. 
- A mola maluca, me dava mais possibilidade de pensamento em relação a espiral. 
Embora a porca e o parafuso, eram bem relacionados ao que senti com as aulas. 
Acabei escolhendo a porca e o parafuso porque eu achei interessante como me faziam 
reconhecer a minha espiral, para que lado eu subia ou descia, que foi uma das 
grandes questões para mim. Eu te falei agora há pouco, como eu fui vendo o quanto 
a espiral estava presente na minha vida cotidiana e no teatro também! Fui achando 
que tudo era espiral. Tudo que eu fazia era espiral. Dando aula eu me comportava em 
espiral com os meus alunos. E aí eu vi que a minha personagem lá, no começo, que 
ela era uma personagem velha, era muito mais velha do que eu acabei construindo, 
por isso ela se movia lentamente. Para descobrir o velho, no começo, fui no básico 
que é o lento para depois descobrir a velocidade do velho. Foi então que eu comecei 
a perceber tudo isso, na maneira como eu levantava da cama ou de como eu fazia 
algumas coisas. Na rua via coisas em espiral. Aí eu comecei a ver tudo em espiral! 
Todos os movimentos que eu fazia, sabe? Verdade! E que a espiral estava ali presente 
sempre! Se eu mexia só o pescoço, percebia o movimento espiralado. Então eu 
comecei a perceber que tinha sempre uma espiral acontecendo.  
Fiquei encantada com a ideia da porca e do parafuso. Um eixo, o parafuso, 
e a porca que sobe e desce em torno do eixo. Mas tem uma certa rigidez, 
apesar da percepção da tridimensionalidade que a porca descreve sobre o 
parafuso em torno de um eixo rígido ao centro. Ela falou da mola maluca, 
que me sugere flexibilidade e movimento sequencial, uma certa liberdade 
de movimentos. Me lembro que eu mesma gostava de jogar a minha mola 





























- E a mola maluca? Pergunto ainda pensando em quando brincava com a que 
eu tenho em casa. 
- A mola de brinquedo, eu pensei nela porque ela tem uma possibilidade tanto do 
esgarçamento, do movimento sanfonado, que a espiral também tem, já a porca e o 
parafuso não oferecem esta possiblidade, a única possibilidade com eles era de as 
vezes, frear a espiral as vezes, ou de ela estar mais ou menos torcida. Eu podia parar 
a espiral no meio? Eu fiquei pensando nessas coisas. Será que eu podia cortar a 
espiral? Se eu virasse o pescoço era uma espiral no começo, mas essa espiral se 
estenderia até onde? E diminuiria a espiral ou não? Pensava na intensidade da espiral. 
A velha, a minha personagem, era quase um “C” na composição corporal dela. Quase 
um “S” na verdade, mas eu comecei pensando em um “C”. Hoje ela desenha um certo 
“S”, com um certo rabicho, uma certa torsãozinha, uma quebradinha no final da espiral. 
- Estou curiosa para saber da tua personagem. A cena que você havia pensado era 
com ela?  
- Sim. Quando você pediu a imagem, a espiral na verdade já estava presente, eu já 






começo, ela não se configurava numa espiral o tempo todo. Mas ela passava pela 
espiral também. A princípio, para construir esta personagem busquei inspiração em 
dois bichos que me inspiraram, a cobra e aranha.  
- Interessante Hévelin, quando comecei a pensar o meu projeto a primeira imagem 
que visualizei como um tema foi a teia de aranha. Na verdade era uma ideia da aranha 
tecendo a teia e, o processo todo, seria como o processo da aranha construindo a sua 
teia. Mas a medida que fui pensando no projeto, caminhando, cheguei na ideia da 
espiral.  
A teia de aranha tem algo de espiral em sua construção. Das suas fiandeiras 
saem fios de seda viscosos e, em um constante vai e vem, com a ajuda do 
vento, elas vão construindo as suas teias. O processo começa com um único 
fio no qual se penduram. Ela tece a teia enquanto produz o fio. É o 
próprio fazer o caminho ao caminhar. Existem histórias de aranhas, como 
a ideia de que teias de aranhas ocupam as casas vazias e mal-assombradas 
dos contos de terror ou das histórias das nossas infâncias. A teia de aranha 
habitou a minha mente como imagem do que se tece e que, volta após 
volta, conta uma história que não se sabe o fim. Mas a imagem da espiral 
foi mais forte, pela sua dinâmica de movimento, sua tridimensionalidade 
mais explícita e sua relação com os eventos da natureza.  
Hévelin continua – Então, a personagem tem essa mistura, tanto que ela é um pouco 
grudenta, assim, a personagem. Quem entra na casa dela, não sai mais, tem isso. Ela 
tem uma característica de mexer os dedinhos, e as extremidades meio que grudam 
nas coisas e pessoas, sabe, ela solta umas teias. E ao mesmo tempo ela é uma cobra 
também porque ela é persuasiva, ela te domina ali e você fica... quanto disso apareceu 
na minha cena, eu não sei dizer. 
- No momento não é muito importante saber o que as pessoas viram ou como elas 
viram ou veem a tua cena. Estou interessada em como você sentiu ao construir a 
personagem, isto é o que mais interessa para mim, agora. 
- Então, eu tinha uma imagem dela que era a partir da coluna, as vezes eu paro o 





sempre com o pé aberto, uma velha apoiada em uma perna, igual cavalo quando 
descansa e desta forma eu sentia a espiral acontecer no resto do corpo. Uma espiral 
grande, mas de uma volta só, do pé até o quadril. Agora, na coluna, parece que 
acontecia um mundo de mini rotações, a personagem não era muito expansiva na 
coluna, apesar de ser toda interligada.  Ela era um pouco decomposta, a coluna ficava 
separada, desconectada do resto e é aí que aconteciam todas as sensações de 
espirais, inclusive na posição de descanso comecei a senti-las. 
- Quando você estava compondo esta personagem você já tinha a espiral na cabeça? 
Ou a imagem veio com o nosso trabalho? 
- Sim, a imagem da espiral veio ao longo do trabalho. Porque a construção desta 
personagem vinha com uma sinuosidade que ela propunha, ela tinha, em seu corpo, 
várias torções. Por exemplo, quando ela ia cair por cima do outro para soltar o veneno 
da sedução, ela se contorcia. Então, essas oposições que ela trabalhava, me levava 
sempre para espiral. Porque havia pequenas torções. Por isso eu falava da forma em 
“C” da coluna, que sentia “C” era muito presente. 
- O desenho da coluna em forma de “C” era a partir de uma flexão lateral ou frontal? 
O “C” se formava da direção lateral ou frente e trás? 
- Frente e trás. Eu vejo acontecendo pequenas torções. Não vinha uma imagem 
interna de uma reta, apesar de eu ter trazido a porca e o parafuso. Mas é que o 
parafuso me remetia mesmo àquele exercício de torsão na cadeira.  Mas a mola 
maluca, essa mola me remetia aos momentos em que a personagem se esticava até 
um determinado ponto e voltava. Mesmo com limitações! Ela propõe limitações para 









- Deixa ver se eu entendi, esta personagem de forma sinuosa e composta a partir da 
imagem da cobra e da aranha, foi te tomando a forma espiralada ao longo de nosso 
processo e das aulas de torsão que realizamos.  A sedução e sinuosidade da cobra 
passaram a ser sentidas e organizadas através da imagem da espiral. As torsões e 
contorções da personagem, que se movimentava de forma lenta, também passaram 
a ser sentidas como espirais, com a cabeça para um lado, a bacia parada do lado 
oposto, formando as pontas da torsão da coluna que era sentida como uma espiral. A 
mola maluca era a sua imagem para esta personagem, porque assim como a mola, a 
personagem se estende, vai até um ponto e volta, percorrendo sinuosidades que a 
mola maluca pode realizar. Mas a organização destas possibilidades de movimento 
espiralada foi organizada a partir da percepção mais clara de um eixo sobre o qual o 
movimento poderia ser desenvolvido para cima ou para baixo. Eixo a partir do qual 
você pode desenvolver os movimentos espiralados identificados, por você na mola 
maluca. Isto? 





- Muito legal! Adorei a nossa conversa, mas tenho que ir. Muito obrigada pela conversa 
e por compartilhar comigo algumas das tuas experiências. 
- Adorei te encontrar de novo! Precisamos nos ver mais! 
Me despeço da Hévelin e caminho com a ideia de torsão na cabeça. A 
torsão é importante parte de uma espiral. Por um período, vivi algo 
semelhante ao que aconteceu com a Hévelin.  
Eu também comecei a ver espirais e sentir espirais em tudo. Movimentos, 
roupas, sapatos, canecas, plantas.  
Volto ao momento presente. Uma pequena embarcação me chama a 
atenção. Feita de madeira, parada na praia. Olho para os lados e não vejo 
ninguém. Penso que ela está aqui para mim.  
Me dá uma vontade imensa de usa-la para voltar ao mar, desta vez um 
pouco mais protegida. Empurro a canoa para o mar e subo nela. Agora 
existe uma fronteira entre mim e o mar. Para a minha nova travessia 
tenho a proteção do barco que flutua pelas águas do mar, enquanto eu 
fico aconchegada em seu espaço receptivo e protetor. Minha viagem 
solitária pelos mares do meu percurso agora tem a companhia da canoa e 
de seus remos que serão a extensão dos meus braços em contato com o 
mar. 
A única vez na minha vida em que eu usei remos foi em uma colônia de 
férias, eu era muito pequena, mas me lembro. Éramos várias crianças, eu 
era a mais novinha, e alguns monitores. Estávamos divididas, talvez, em 
duas canoas, em Peruíbe, uma praia no litoral sul de São Paulo. O grupo 
de uma canoa entoava um canto e o grupo da outra canoa respondia. Era 
muito emocionante, principalmente porque minha irmã mais velha estava 
na outra canoa! Foi nesta viagem que vi o mar pela primeira vez na vida! 
Instável, ela balança quando eu subo e eu me assusto um pouco. Me sento, 
pego nos remos e começo a remar. Os remos em contato com a água e 
com o ar fazem movimentos circulares, espiralados, torcidos e juntamente 






de oito ou infinito, espirro água para cima só para sentir a água voltar e 
respingar, gelada, sobre mim.  
Delizo embalada pela música que cantava na escola, na minha infância: 
A canoa virou, por deixar ela virar, foi por causa da Mathilda que não 
soube remar, se eu fosse um peixinho e soubesse nadar eu tirava a Mathilda 
lá do fundo do mar... 
O tempo passa, a canoa não virou e, eu cantarolando, não me dou conta 















Vejo uma ilha. Mais uma. Encosto a canoa na praia e desço para visitar o 
lugar. Me divirto com o que vejo! Plantas, árvores, pedras, todas as coisas 







Estou deslumbrada com as formas que se mostram. Árvores entrelaçadas, 




















Neste incrível lugar onde tudo é torcido e retorcido encontro a Marina 
Freire Gomes, uma das participantes do grupo da Funarte.  
Ela está cuidando das plantas, parece conversar com elas. Vou com cuidado 
para não assustá-la. 
- Marina? Que Lugar incrível! 
- Também acho! Tudo aqui me faz pensar na minha experiência na Funarte! Você 
sabe que eu sou muito interessada em plantas de modo geral e também plantas 
medicinais. E as plantas e a vegetação deste lugar parecem brincar comigo! Ela 






- Brincar com você? Como assim? 
- Elas parecem estar dialogando comigo sobre o que aprendi nos encontros da 
Funarte: é possível girar, torcer, olhar para trás sem ser em bloco! Ela diz num tom 
divertido.  Mas como você chegou aqui?  
- Venho trazida por águas e situações inesperadas. Ao longo do percurso, até chegar 
aqui, encontrei o Lêon, o Rui e a Hévelin que me contaram sobre suas experiências 
no processo da Funarte! Você pode me contar sobre a tua experiência no grupo?  
- Claro que sim! Senta aqui comigo. De maneira geral - Ela começa o relato - após 
as aulas, sentia um relaxamento profundo. Várias vezes também me senti mais 
presente, mais em contato com o meu corpo.  
- Você sentia isto no dia, na aula ou também durante a semana? 
- Mais fortemente no dia. O que foi acontecendo é que eu fui percebendo as tensões 
presentes. Ao tomar banho, percebi como os meus glúteos ficavam retesados, como 
se eu estivesse com a bacia virada para dentro. Os joelhos hiperextendidos também. 
Me lembro, logo nas primeiras aulas, de me sentir enferrujada, velha, sem conseguir 
fazer os movimentos direito, limitada mesmo. 
- Interessante como no teu discurso parece que você está se julgando, usando 
adjetivos como: enferrujada, velha, limitada. Poder sentir o que se sente, sem julgar, 
é um bom caminho para trocar o julgamento pela curiosidade. Se perguntar o que será 
que limita o meu movimento? Ou, como posso fazer para expandir ou facilitar o 
movimento? Ou ainda “Como faço o que eu faço? Muitas vezes o que limita uma ação 
ou movimento são padrões pré-estabelecidos, antigos e automatizados. Se você 
puder aprender a fazer diferente e organizar novos padrões você terá uma maior 
riqueza de movimentos. Agora se você se julgar você tende a se fechar mais e manter 
o padrão fixo sempre presente. 
- Uma percepção que eu tive, é que eu era muito exagerada! Fazia muita careta, tudo 
era demais. Exagerava tudo no corpo, provavelmente eu gastava muita energia. 
Percebi também que eu funcionava em blocos. Um bloco e, aqui e ali, um outro bloco, 





- Parece o mesmo tema, o exagero, sem nuances, tudo ou nada, certo ou errado. A 
sensação dos extremos sem a possibilidade de modular, de observar nuances. Ao 
sentir como você está fazendo, se você tiver a consciência mais a percepção do que 
se passa, do começo até o final da ação, fica mais fácil sair dos extremos e perceber 
o desenrolar da ação.  
- Me lembro de uma aula na qual começamos a fazer movimentos com os ombros e 
aos poucos rastejamos no chão, de costas, ia de um lado para o outro e a bacia e os 
ombros mudavam de lugar. Este dia me marcou porque eu senti um relaxamento 
profundo, diferente do que eu conhecia. Foi uma sensação diferente da conhecida, de 
adormecer e de sentir o corpo pesado. Desta vez eu relaxei mas continuava atenta, 
senti um relaxamento facial, mas meu corpo estava atento, tranquilo, respirando. 
Parecia que eu tinha tomado anestesia de dentista. Porque eu era agitada e o tempo 




- O que você está chamando de corpo atento? 
Faço esta pergunta porque me parece muito interessante esta forma de 






semelhante à prontidão. Eu sempre fico atenta quando alguém fala sobre 
estar relaxado. Muitas pessoas confundem relaxamento com corpo mole, 
largado, sem tônus. Mas eu entendo relaxamento como não ter tensão. 
Um estado no qual a pessoa está pronta para fazer qualquer coisa, qualquer 
ação. Prontidão. 
- Era meio diferente dos outros relaxamentos em que o corpo se prostrava no chão, 
que ficava como se fosse um saco de batatas. O corpo estava tranquilo, a respiração 
também.  
Tomando cuidado para não colocar palavras em sua boca pergunto: 
- Você estava pronta para a ação? Poderia dizer que estava em um estado de 
prontidão? 
- Sim. Estava com prontidão, mas o meu rosto estava com aquela sensação de 
anestesia e, ao levantar, senti minha cabeça muito grande e pesada. Na parte de trás 
e no maxilar. Um cabeção, parecia uma melancia. Meus pés estavam totalmente no 
chão. Depois desse dia, eu comecei a conseguir ficar mais presente, eu tenho a 
sensação de que eu era muito desconectada do meu próprio corpo. Antes quando 
você pedia para sentir alguma parte do corpo, eu praticamente tinha que pôr a mão 
para sentir, depois, quando você falava joelho, por exemplo, eu conseguia sentir o 
joelho. 
- Parece que você estava com a propriocepção mais aguçada e pode sentir com 
clareza as diferentes regiões do corpo, sem precisar da ajuda da mão ou do espelho! 
- Eu quero falar da imagem que escolhi, posso? 
- Claro! Estou curiosa! 
- Eu sempre tive dificuldade de virar para o lado direito e com o nosso trabalho eu fui 
podendo virar e olhar para trás cada vez mais longe e teve um dia que eu estava na 
musculação e assim do nada eu virei para trás e pensei: nossa quanto eu consigo 
virar!  Então eu pesquisei imagens na internet. Queria uma imagem que mostrasse 
uma coluna bem espiralada mesmo. Eu procurei imagens de coluna, não achei muita 
coisa. Aí eu vi um indiano aqui fazendo uma postura que era com a coluna torcida e 





procurei formas em espiral e eu achei uma escada de madeira na qual cada degrau 
dava a impressão de serem vértebras da coluna fazendo o movimento de torsão. 
 
- Você quer dizer que você escolheu estas imagens por terem relação com o fato de 
você ter ampliado a sua capacidade de torsão ao olhar para trás? 
- Sim, porque esta possibilidade ia contra aquela ideia que eu tinha de funcionar em 
bloco, quando virava, o tronco inteiro virava num bloco só, ficava muito limitada. 
Depois comecei a ter uma noção de que poderia sentir minha coluna viva, elástica e 
que podia fazer vários movimentos. Não uma coisa de bonequinho de perninhas 
duras, igual desenho de criança que faz o corpo como um retângulo! O meu corpo era 
um retângulo. 
- Como seria este desenho? E a cabeça? 
- A cabeça seria uma bolinha. 
- Com ou sem pescoço?  
Comecei a dar corda para esta descrição pois achei muito interessante 






um bloco, e achei a descrição do desenho infantil muito acurado. O que 
ela descreve como bloco, para mim significa com pouca diferenciação das 
estruturas do tronco, tais como ombros, escápulas, costelas, vértebras. 
Imagino que a pelve também está incluída neste bloco. Ela continua: 
- Com pescocinho palitinho, aí o retângulo. Do retângulo grande sairia outros dois 
retangulinhos que seriam os braços e as duas perninhas que seriam mais dois 
retangulinhos. 
- A pelve também fazia parte do retângulo? Pergunto mais para uma confirmação, 
porque me parece claro, pela sua descrição, que era um todo só. 
- Sim, a pelve estava no mesmo bloco. Então em cima desta sensação eu pensei na 
cena, vou falar dela, pode ser? 
- Claro que sim, estou bastante curiosa!  
-Tenho uma personagem que é uma palhaça, a Chantili. Imaginei uma cena na qual 
ela entrava numa sala, sentava sobre uma mesa e alguém a chamava, então ela 
virava de um lado e depois do outro, em bloco, tudo de uma vez.  Aí pensei em uma 
esponja de banho, como sendo a representação do meu processo com a Educação 
Somática. Pensei na esponja porque como eu sempre fui muito para fora, sempre 
olhando para os outros, minha dificuldade era olhar para dentro, então no chuveiro, 
no box, não tinha muito o que olhar, acho que era o momento em que eu ficava mais 
introspectiva e foi onde eu percebia os meus glúteos fechados. Após passar a esponja, 
alguém a chamava novamente e então ela virava de um lado para o outro fazendo 



























- Conseguir fazer esta torsão com mais desenvoltura, maior liberdade foi o teu ganho 
com este processo! 
Digo esta frase pensando na experiência da Marina. Esta foi a sua primeira 
experiência com qualquer técnica ou método de Educação Somática e a sua 
percepção de que se movia em blocos me leva a pensar no processo do ser 
vivo que vai do indiferenciado para o diferenciado, do todo para os detalhes. 
Células que se diferenciam e se dividem várias vezes. Toda aprendizagem 
passa por, aos poucos, diferenciar uma palavra da outra, no caso de uma 
língua, um gesto do outro, no caso de alguma coisa que envolva a 
motricidade. A especialização é o refinamento que retira a particularidade 
da generalidade do todo. 
- Sim! Sem dúvida! 
- Marina, tem mais alguma coisa que você gostaria de me contar? 
- Acho que no momento é isto! 






- Adorei também, estava com muita vontade de compartilhar com você, acho que 
compartilhando o processo fica mais fácil de ser digerido. 
E assim nos despedimos. 
E mais uma vez caminho em busca de encontrar o meu caminho! 
Decido dar uma volta maior e observar as árvores e plantas retorcidas 
deste lugar. Os cheiros que sinto não sei definir, cheiros diferentes. Sim, 
cheiro de mato, mas um pouco adocicado, um pouco cítrico, cheiro de 
terra, de mar, de sal. Muitos cheiros. A brisa bate e traz com ela novos 
cheiros. Percebo como normalmente uso pouco este sentido. Sou mais 
visual e auditiva! 
Retorno à canoa, os remos em mãos, deslizo novamente sobre a água do 
mar. Alimentada pelos últimos encontros, remo e me sinto leve. Ouço os 
barulhos dos remos batendo na água, vejo a espuma resultante deste 
encontro entre o mar e os remos. Formam-se espirais de espuma na água. 
Paro de remar, me entrego ao balanço da canoa e à sensação de 
instabilidade resultante. 
Mas isto não é barulho de mar!  
Que som gostoso, parece som de aves. Olho para o céu e vejo uma revoada 
de garças brancas voando juntas, parecem um coral regido por um maestro 
genial! Uma nuvem branca em forma de seta. Elas voam e mantém a 
forma triangular.  
Volto a remar decidida a segui-las.  
Emocionada, com tanta beleza, sigo-as sem pensar, me sinto quase parte 
do grupo das garças. Ouvidos e olhos preenchidos por imagens e sons muito 
distantes das que estão presentes no meu cotidiano. Que felicidade! De 
olhos abertos, para não perde-las de vista, sonho. Sonho com a leveza de 
seus voos, de seus movimentos longos, belos, precisos.  
Elas voam na direção de uma ilha. Outra ilha! Provavelmente estou viajando 






De onde estou consigo observar dezenas de garças na praia. 
Apesar do meu cansaço, remo sem parar e chego à ilha. 
Saio do barco devagar e logo ali vejo as dezenas de garças que havia avistado 
do barco. 
Com muito cuidado, me aproximo e ando entre elas. O bico destas aves 
me chama a atenção, é longo e encantador.  
Observo o movimento de abrir e fechar dos seus bicos. Algumas já estão 
com peixe fresco, que acabaram de pescar, na boca. Parecem pinças que 
seguram o peixe.  
Posso ficar aqui por muito tempo só observando a dança dessas lindas aves 
longilíneas que fazem muito barulho, se é que posso chamar, este delicioso 
som, de barulho. 
Caminho por elas e sinto a presença de mais alguém. Olho para os lados, 
não vejo ninguém. A sensação aumenta. Um pouco apreensiva, viro para 
trás, devagar, começo com a cabeça, os ombros entram no movimento, o 
tronco, a pelve, os pés e eis que dou de cara com a Priscilla Carbone! 
Ao mesmo tempo grito o seu nome e ela o meu, caímos na gargalhada e 
num abraço apertado! 
Juntas observamos as garças e, principalmente, seus bicos. Lindas aves! 

















                                                                                                        
                                                                                                                                             





- Mathilda, olha para os bicos destas garças. Você reparou no movimento de abrir e 
fechar? – Ela me pergunta com uma expressão divertida. 
- Sim. Respondo um tanto surpresa, pois era exatamente o que olhava 
neste instante.  
- No processo da Funarte, você se lembra que você pediu que cada um trouxesse 
uma imagem que fosse uma síntese do processo vivido até aquele momento? 
- Sim, claro! 
- Minha imagem era pregadores de roupa por causa da sensação que eu tinha das 
minhas articulações coxofemorais. Os movimentos dos bicos destas garças me fazem 
lembrar desta sensação! 
- Eu gostaria muito que você me contasse do teu processo, desta imagem dos 
pregadores, o que você acha? 
- Claro! Eu escolhi os pregadores de roupa como imagem, porque eu sentia as 
articulações coxofemorais com movimentos muito limitados. Sentia muita tensão e 
muito esforço para qualquer movimento. Tinha a impressão de que este esforço era 
contínuo estava lá o tempo todo. Eram dois pregadores. Um representava a alavanca 
do movimento para frente e o outro a alavanca para o lado. Porque eu não levantava 
muito a perna, só um pouquinho. O Pregador só ia até quarenta e cinco graus de 






- Interessante esta ideia do pregador para esta articulação, porque o funcionamento 
desta articulação é muito diferente desta ideia de alavanca e da imagem de pregador 
















- É, era a sensação que eu tinha! O movimento de pinça que eu sentia nesta 
articulação. Inclusive eu sentia que não servia para o balé. Eu achava que era uma 
questão de sensibilizar e entender este encaixe. Era uma coisa mais anatômica. 
- Você achava que era uma coisa anatômica? Como assim? Se você entendesse 
anatomicamente você saberia fazer o movimento diferente?  
- Sim, porque no esqueleto eu via como era esta junção no movimento, eu via, eu 
mexia. 
- Então não era anatômico? Pergunto um tanto provocativa. 
- Sim, mas era no movimento. 
Continuo na provocação. 





- Toda a estrutura do corpo - ela me responde – em suas camadas, estrutura óssea, 
estrutura muscular, estrutura das peles. 
Não resisto e continuo a provocar. 
- Esta estrutura sentida é anatomia? 
- É! Quando eu conseguia entender, por exemplo, o sistema ósseo e a alavanca e o 
movimento que tinha no osso no quadril, eu conseguia entender isto do meu... 
- Interrompo a sua fala - Então, você sabia porque você já tinha visto? Tudo 
bem, é a tua experiência. Mas quando você sabe que tem ali a bacia e tem aqui a 
junção da articulação, você vê que ela tem um movimento em tal direção. Que não 
tem em outro. Isso é anatomia. Você vê a imagem representada no livro, perna, bacia, 
fêmur, acetábulo... você vê como é esse tipo de articulação. Isso é anatomia. Lá no 
livro, no esqueleto. Mas apesar do que você via no livro, ainda assim, sentia a 
articulação coxofemoral como uma pinça, a tua imagem interna não era a mesma que 
você via representada no livro. 
- Então, como é isto, como eu poderia entender, como eu poderia visualizar de fato 
em mim? 
Estávamos chegando onde eu queria. A anatomia versus a experiência. A 
sensação pode ser muito diferente do que a descrição ou imagem anatômica 
nos mostra. Um exemplo disto é exatamente o fato dela sentir a 
articulação coxofemoral como uma alavanca que funcionava como uma pinça, 
muito diferente da articulação descrita na anatomia composta pela cabeça 
do fêmur que gira dentro do acetábulo e permite movimentos de flexão, 
extensão, rotação para dentro, para fora, adução, abdução e cincundução. 
Que organização era esta? Como será que sua autoimagem foi mapeada? 
- Eu estou te provocando para tentar mudar as palavras, entender conceitos. Porque 
a busca da compreensão anatômica, desta forma, estava te tirando da experiência. 
Você estava presa, ou muito ligada, na representação gráfica da anatomia. Lá está a 
anatomia representada idealmente. A anatomia observada em corpos inertes. 





lugar do que seria uma articulação com um acetábulo que gira e possibilita inúmeros 
movimentos, você sentia alavanca. Você estava errada? Não!  
- Isto! Eu via lá, no livro, tinha esta referência visual do esqueleto anatômico. No 
entanto, esse ponto específico, não estava vivenciado em mim. Não conseguia sentir 
o que eu via. 
- Eu estou insistindo neste ponto porque, da minha perspectiva, isto é 
superimportante. Se refere à parte da definição de Educação Somática como sendo o 
corpo observado pela primeira pessoa do singular versus o corpo observado por fora. 
No teu relato e na tua vivencia, você juntou os dois olhares, como se você falasse: eu 
via, mas não sentia o que eu via. Talvez um caminho seria deixar de lado a imagem 
que você via e manter a imagem do que você sentia e sente. Isto pode ser uma 
proposta minha para você. 
- Entendi, você está me dizendo para tirar este referencial, me esquecer dele? 
- Não é exatamente tirar, talvez mudar o ponto de vista da observação. Este 
referencial, não estava e não está te ajudando em nada. Tanto que você escolheu a 
imagem dos pregadores para esta articulação. Pregador é tudo que eu jamais 
imaginaria, não é a minha experiência. E esta ideia de movimento para frente e para 
o lado, é quase uma sensação bidimensional. Não tem nada a ver com a 
representação anatômica desta articulação. A tua imagem era formada a partir da 
propriocepção, da autoimagem. Você sabia, você já tinha visto como era a estrutura 
dessa articulação. Mas ter visto a representação anatômica não te ajudou na formação 
da tua imagem interna. Você sabia que não era alavanca, mas como mudar a tua 
experiência? Esta articulação foi desenhada para uma grande amplitude e variedade 
de movimentos, mas você trouxe um pregador de roupas cujo movimento é mínimo, 
abre o suficiente para prender roupas no varal.  
- É complexo. A cena que eu escolhi tem muita relação com esta sensação. Ela era 
parte de uma peça teatral, de teatro físico, “Vidas Secas”. Meu personagem era o 
Fabiano e contracenava com a personagem Sinhá Vitória. A cena mesmo era 
composta por mim e pela outra atriz, juntas, apoiadas uma na outra, uma em contato 
com a outra. A atriz que contracenava comigo, andava sobre pratos, a medida que ela 
andava eu ia retirando os pratos. Eu me movimentava agachada, acompanhando os 





- Estes pratos eram feitos de que?  
- Eram pratos de plástico duro. Eu ia tirando à medida que ela ia andando. Ela pisava 
em ume então eu tirava, ela pisava no segundo e eu tirava o segundo, como se fosse 
uma fila de pratos. Ela pisava e eu os retirava até o momento em que ia chegando o 
meio da fila e eu retirava antes de ela pisar, aí ela não pisava mais em pratos. 
- Esta cena, inteira agachada, requer uma boa organização para poder realizar o 
movimento com flexibilidade e liberdade. Ao te ouvir falar consigo imaginar o lugar do 
pregador na tua articulação! 
 
  
- Sim, eu sinto que é difícil, eu perco a sensibilidade desta articulação. Por isto, quando 
você falou do objeto ou imagem, a primeira coisa foi, de forma bem intuitiva, esta 
articulação como um pregador. 
- Priscilla, me lembro de ter observado que, ao fazer os movimentos da sequencias 
propostas por mim ao longo do processo, você utilizava muita força, o que para mim 






e você não percebia. Como você não percebia, você não descontraía e o próximo 
movimento era realizado a partir deste nível de contração. É o que o Feldenkrais 
chamava de tônus latente. É a contração que fica após algum movimento e, porque é 
realizada sem que se perceba, é mantida. E assim a contração excessiva se torna um 
padrão automatizado. O excesso de esforço e de contração, ao invés de ajudar, se 
tornava um impeditivo à realização do movimento. 
- Eu percebi durante as aulas que eu fazia muito esforço para realizar os movimentos. 
Teve uma aula, deitada no chão, o joelho dobrado e o pé apoiado no chão, lembra? 
Eu percebi que para levar o joelho na direção do chão, eu fazia muito esforço, eu 
estava chamando o abdômen, aí você mexeu no meu pé, eu não entendi direito, 
parecia que tinha um fio que ligava um pé no outro. Então eu parei de pensar algo do 
tipo estou mandando, porque a minha preocupação era conseguir fazer o movimento, 
a minha perna chegar lá sem que eu mandasse. Esta era uma preocupação minha, 
coloquei na minha cabeça que eu deveria fazer o movimento sem eu mandar, sem eu 
ordenar e sem usar a musculatura. 
- Não tem como não usar a musculatura, não é? O movimento sai de você. A ordem 
existe, sozinho não vai acontecer. Uma coisa é ficar largada ou fazer com muita 
tensão. É importante que você tenha a intenção de fazer, de você estar no comando. 
Então, para você sentir a alavanca óssea o músculo tem que funcionar, tem que ser 
acionado! Porque, caso contrário, você estaria como se fosse sem vida. 
- Então, naquele dia, o que aconteceu foi que quando você mexeu no meu pé foi que 
eu parei de me preocupar com isto, não sei bem por que! 
- Tenta se lembrar, o que aconteceu? Fiz esta pergunta com o intuito de fazer 
com que se lembrasse da experiência, da sensação que havia sentido naquele 
momento, ao ser tocada no pé. 
- Eu parei de pensar no abdômen, de comandar para fazer o movimento. Nesse 
momento se formou outra imagem, que era um fio na sola do pé e quando eu percebi 
eu estava fazendo o movimento com o foco no pé. Parecia que a sola do pé levava a 
outra sola e, me lembro, fiquei intrigada! 
- Eu estou lembrando bem desta aula, você se lembra que no começo desta aula 





levar a atenção para os pés parece que você conseguiu sentir o jogo da alavanca 
óssea, de uma certa maneira, você conseguiu encontrar uma outra organização. 
 
Figura 41 
                                                                                                                                                   
- Sim, o movimento era bem conectado, mas pelo pé. Parecia que era um imã 
magnético no pé. Me lembro de ficar intrigada pensando se estava ou não usando a 
musculatura. Me perguntava se estava, ou não, sendo orgânico, se usava ou não 
muita força. 
- Talvez, numa situação como esta, parar de pensar e de se questionar e poder ficar 
em contato com a sensação fosse um bom caminho, um caminho novo. A proposta 
era exatamente esta. Parar de pensar e sentir sem julgar. Sentir e observar o que é, 
como é, o que acontece. Pronto. O quanto de força você utilizava, sem pensar. Sentir, 
observar, esperar, fazer, refazer. Era essa a ideia. 
- Eu percebi que usava muita força para fazer os movimentos e fiquei pensando se o 
fato de o meu personagem ser masculino, eu imprimia muita força na construção deste 
personagem. A pergunta que ficou na minha cabeça era se seria possível encontrar 






- Que bom, acho que esta é uma boa pergunta para você ter em mente! De um modo 
geral, observei que você utilizava muita força em seus movimentos. Parece que este 
era um padrão teu e que talvez na construção de um personagem masculino este 
padrão tenha sido exacerbado. 
- No transcorrer das aulas percebi que comecei a me movimentar com menos força 
ou esforço. Consegui mais sensibilidade para me organizar, acho que este é um 
processo que ainda está em construção. Mesmo a percepção do pregador, penso que 















- Uma visão em construção! Que ótima frase para se ter em mente! Querida, te 
agradeço muito por me falar sobre a tua experiência! Aproveito para partir! 





Qual a diferença entre a aprendizagem da anatomia a partir dos livros, da 
representação gráfica, dos esqueletos ou peças anatômicas que servem para 
estudos acadêmicos e didáticos e aprendizagem a partir da propriocepção? 
Acho que a resposta começa com outra pergunta, para que? São abordagens 
diferentes para objetivos diferentes. A aprendizagem dos livros e 
esqueletos, trazem conhecimento a outra diz respeito a sensação, à saber 
como sentir e observar a partir do que é possível sentir em seu próprio 
corpo, ou soma, o corpo vivo observado pela primeira pessoa do singular. 
Isto tem relação direta com a autoimagem. 
A Priscilla teve oportunidade de ver e mexer em esqueletos utilizados em 
demonstrações anatômicas, isto não foi suficiente para garantir uma boa 
organização corporal. A observação de suas tensões e de seus limites foram 
importantes para que ela reconhecesse o excesso de tensão e esforço para 
realizar os movimentos. Penso que o que ela chamou de uma nova visão 
em construção, nada tem a ver com a visão, mas sim com a possibilidade 
dela se observar e refinar a sua propriocepção a partir de uma atenção 
cuidadosa e de estar mais ciente do que se passa enquanto realiza uma 
ação. Não seria uma forma de criar mais presença? 
Enquanto penso no meu encontro com a Priscilla caminho em direção à 
praia em busca da canoa que tem me servido de meio de transporte. Quem 
sabe encontro outras ilhas para visitar? 
Não encontro a canoa. Tenho certeza de que a tinha deixado aqui! Tive 
esta sensação outras vezes quando furtaram meu carro, no lugar do carro 
tinha um espaço vazio. Agora no lugar da canoa tem uma imensidão de 
areia e mar! Será que não foi aqui que eu a deixei? 
Caminho da beira do mar sentindo os meus pés em contato com a água e 
a areia molhada. Uma sensação agradável. Caminho pensando em como vou 
sair da ilha sem a canoa, mas confiante de que uma boa solução aparecerá. 
Enquanto isto, observo os movimentos dos meus pés pisando na areia 
molhada e levantando por cima da água para dar o próximo passo. Brinco 






o meu esqueleto se movendo. Fico tão atenta ao que se passa comigo que 
quase não percebo os acontecimentos à minha volta. Incluo no meu campo 
perceptivo o que sinto internamente e as informações dos meus sentidos, 
ouço o barulho das ondas espumando na praia, algumas aves cantarolando, 
vejo algumas nuvens brancas no céu, e uma boia grande e circular na beira 
do mar!  
Uma boia? Sim, parece um bote salva-vidas, talvez tenha caído de alguma 
embarcação!  
Entro no bote para sentir o seu interior.  
Em outro momento, quando estava perdida e petrificada, teria ficado 
muito aliviada de encontrar uma boia ou um bote salva-vidas para me 
reconfortar no seu interior, quase um ninho macio.  
Naquele momento ainda tinha muito a aprender, agora, outro momento, 
outro giro do meu processo.  
Empurro o bote para o mar, me acomodo em seu interior e me deixo ser 
levada pelo movimento do mar! 
Giro, deslizo, rodopio!  
Fecho os olhos e sigo para onde a boia me levar. Me sinto dentro de um 
caleidoscópio multiplicando formas circulares que se entrelaçam umas nas 









                                                                                                                                         Paulinho da Viola 
 
Mais uma vez perco a noção do tempo, parece que no mar o tempo não 
passa. Desliza!  
Abro os olhos e vejo outra ilha. Com os braços fazendo as vezes de remos, 













Areia fofa e quente. Vegetação abundante.  
Sigo em direção à sombra das árvores. Ainda sinto os efeitos dos giros e 
rodopios, uma certa zonzeira, como se tudo girasse um pouco.  






Giro, braços abertos. Rodopio. Olho para cima e vejo o céu girando comigo! 
Que delícia de sensação! 
Deixo marcas na areia, círculos, rastros alegres, leves, se ventasse um 
pouco mais forte acho que levantaria voo! 
Parece que tem alguém me observando. Deve ser só uma sensação. Não 
paro de rodopiar. Braços abertos. 
A sensação da presença de alguém continua, enquanto rodopio, olho em 
volta e vejo a Ilana Elkis, rodopiando junto comigo. Juntas descrevemos 
muitas espirais. Às gargalhadas caímos na areia! 
- Ilana Elkis! - Grito ainda gargalhando!  
- Mathilda! – Desta vez é ela quem grita, girando comigo. 
Nos damos as mãos, rolamos e sentamos na areia. 
-Ilana, venho num percurso, viajando por várias ilhas nas quais encontrei os artistas 
que, junto com você, participaram do grupo da Funarte. Lêon Moreno, Rui Condeixa, 
Hévelin Gonçalves, Marina Freire, Priscilla Carbone e agora você. Com cada um tive 
a oportunidade de conversar sobre seus processos durante o período em que 
trabalhamos juntos. Podemos conversar agora sobre a tua experiência? Pergunto a 
ela, torcendo para que a resposta seja positiva. 
- Claro! Gostaria muito de compartilhar a minha experiência com você! Por onde eu 
começo? 
- Começa por onde você quiser, por onde te chamar! 
- Quero começar com uma declaração! O Feldenkrais tem uma maneira muito 
específica de pensar o movimento. Eu acho que deveria ser obrigatório em todas as 
escolas de movimento, de dança, os professores fazerem um pouco de Feldenkrais!  
Porque eu senti que me alimentou muito e à minha docência, tanto no ballet clássico 
quanto na aula de dança contemporânea. A forma de me comunicar com os meus 
alunos mudou! Quais os vocábulos da experiência do corpo? Esta pergunta me 





palavras e imagens que contribuíram para exercícios, tanto na aula, assim como a 
construção de pensamento e reflexão sobre o próprio corpo. Percebi como, em geral, 
temos uma cultura, uma seleção de palavras que não são nada adequadas para olhar 
para si mesmo. Muitas vezes eu observava os meus alunos sofrendo com a percepção 
de assimetria, que foi uma sensação que também era desagradável para mim, a 
assimetria e os limites!  
A sua observação sobre as palavras que não são adequadas para olhar para 
si mesmo me lembrou que o Feldenkrais dizia que as palavras muitas vezes 
servem mais para confundir do que para comunicar. Penso, também, que 
muitas vezes é difícil não ter o julgamento presente e simplesmente sentir. 
Observar. Sem qualquer pensamento sobre o que se observa. Sem qualquer 
análise ou conclusão sobre o que se sente. O incômodo com a simetria, 
esbarra na questão do julgamento e da preconcepção de que o bom, o 
correto, o bonito é a simetria! 
- Me lembro de você ter se incomodado com a sensação de assimetria. Não somos 
simétricos! Muitas pessoas se incomodam ao perceber as diferenças, as sensações 
que parecem distorcidas em relação ao que seria imaginado ou esperado. Mas você 
embarcou nesta história, me lembro de você chegar com o cabelo cortado curto de 
um lado e comprido do outro! 
- Sim, foi bastante bom poder viver e absorver a assimetria! Simetria é utopia. 
- E a assimetria? Pergunto instigando a questão da simetria versus assimetria. 
 - Assimetria realidade! Simetria utopia, assimetria realidade!!! Ela fala quase em 
tom de grito de guerra! 
- Me lembro de observar muita tensão nos movimentos e como você foi ganhando 
mais possibilidades a medida que você observou os teus limites, foi isto mesmo? 
- Sim! Percebi muito a tensão a partir observação da tendência que eu tinha de me 
movimentar em bloco, sem diferenciar as estruturas do corpo. A imagem que me 
ajudou muito neste sentido foi a espiral. A partir daquela aula sentada na cadeira e 








                                                                                                                                                 
- Sim, claro! – Exclamei - Aquela aula gerou uma discussão imensa! Foi muito rica 
para todos! Acho que todos ficaram com a imagem da espiral muito clara. A torsão do 
tronco para a direita e depois para a esquerda. Observando como a torsão era 
realizada, como cada estrutura do corpo ia participando da ação.  Esta era uma das 
aulas que, claramente, ajudava a organizar uma ação a partir da diferenciação das 
estruturas do corpo, cabeça, ombros, tronco, bacia, joelho. Depois desta aula na 
cadeira, explorei bastante o tema da torsão, também deitados no chão, pois queria 









A torsão é um movimento organizador. É um movimento que promove a 
observação, ao mesmo tempo, da frente, dos lados e de trás, não 
necessariamente nesta ordem e, com isto, a percepção de profundidade e 
da tridimensionalidade. Mesmo se a torsão seja realizada apenas em um 
membro, no braço, por exemplo, ainda assim, existe a observação da frente, 
dos lados, a face interna e a externa, podendo facilitar a sensação da 
circunferência do braço.  
- Então, a espiral e a torsão sempre estiveram muito presentes para mim – continuou 
Ilana -  e isto se aprofundou com o nosso trabalho. E, nesta aula, quando você 
perguntava se a espiral era ascendente ou descendente a medida que fazíamos os 
movimentos, teve um momento em que eu pensei na espiral subindo pelo meu corpo, 
tridimensionalmente e, saindo pela minha cabeça, indo para o espaço, no mesmo 
instante você me chamou a atenção de que o movimento estava diferente! Depois 
disto fiquei muito com a imagem da espiral. Levei esta imagem comigo e me propus a 





disso, senti que fazia movimentos mais tridimensionais e uma certa presença. Percebi 
que poderia projetar as espirais e que elas funcionavam como mapas físicos dentro 
do meu corpo. Com a sensação da tridimensionalidade pude fazer as coisas, os 
movimentos, com menos força. Por isso que a imagem que escolhi para a síntese do 
meu processo foi uma espiral de Fibonacci que encontrei na internet. A sequência de 
Fibonacci gera uma espiral, é matemática, você acha também na música, na natureza. 




                                                                                                                                                           
A espiral de Fibonacci, ou a Sequência de Fibonacci, entrou na minha vida 
um ou dois anos atrás, quando, após uma conversa com a minha 
orientadora, Julia Ziviani, fui em busca de imagens e ideias que tivessem 
relação com a espiral. Nesta conversa, falávamos sobre a poética. Qual era 
a poética que estaria presente na minha tese? A espiral!  As imagens de 
espiral que me vinham em mente, não eram exatamente espirais, mas 
círculos que me remetiam à espirais. Imagens das alas das baianas nos 
desfiles de escolas de samba vistas de cima. Com os seus movimentos, 


















Outras imagens que frequentavam a minha mente eram alguns dos quadros 
de Kandinsky que são compostos por círculos que me remetiam às imagens 
de espirais. 
 
Em busca de imagens ou ideias que pudessem alimentar a minha poética 
me deparei com a Sequência de Fibonacci. Até aquele momento, para 










Descobri que várias das pessoas que conheço sabiam da existência desta 
sequência.  Fibonacci era um matemático italiano, que, em 1202, descreveu 
o crescimento de uma população de coelhos a partir desta sequência, que 
na verdade já era conhecida na antiguidade. Esta é uma sucessão de 
números que aparece em muitos fenômenos da natureza, como na 
disposição dos galhos das árvores, na forma como algumas plantas se 
desenrolam ao desabrocharem e são usados em artes, arquitetura, música. 
Ela tem, também, aplicação em análise de mercados financeiros e na 
computação. É uma sequência infinita e começa sempre com o número 
zero e o um. Os números seguintes são a soma dos dois números anteriores. 
Não é tão simples como pode parecer à primeira vista e não tenho nem a 
pretensão e nem o conhecimento para me aprofundar neste assunto, mas 
o interessante é que, ao transformar os números da sequência em 
quadrados pode-se descrever uma espiral. Olhando para a imagem acima 
podemos ver a formação da Via Láctea, um caramujo, o centro de um 
girassol e tantas outras formas da natureza. 
Me volto para a Ilana -  estou interessada em saber sobre a tua cena! 
- Sim, claro! É importante eu te dizer que estava vivendo um período com muito 
trabalho, acabei tendo que faltar a vários encontros, mas eu aproveitei muito tudo o 
que eu vivi no processo com o grupo. 
- Eu pude observar isto, obrigada por me dizer! Você sempre participou de forma 
interessada e com comprometimento. Logo no começo dos encontros compreendi que 
deveria ser flexível em relação às faltas. Como você, houve outros que tiveram uma 
presença irregular, mas sem a perda do comprometimento com o trabalho. As faltas 
foram incorporadas ao processo. Cada um teve uma experiência única e pessoal e o 
que cada um estava vivendo naquele momento fez parte do seu processo.  
- É verdade. Não me senti desligada do processo em nenhum momento. Naquela 
época estava trabalhando num espetáculo chamado Blow up. Apresentávamos este 
espetáculo nas ruas de São Paulo, em lugares bastante difíceis, chão duro, muitas 
vezes com fezes e urina. Escolhi uma cena desse espetáculo, a parte mais leve que 





trabalho que desenvolvemos na Funarte me deu mais conteúdo, mais base, entrou 
em lugares mais detalhados. 
- O que significa isto? Lugares mais específicos e detalhados?  - Pergunto um 
tanto confusa. 
- Os caminhos que as espirais percorriam, conseguir criar espirais que não fossem só 
do tronco, que não fossem espirais visíveis, mas que pudessem ser invisíveis. Traçar 
espirais e conecta-las com o espaço. A espiral sempre esteve presente, mas acho que 
existiam algumas pontinhas agudas nestas espirais e, depois, sinto que pude começar 
a refinar as curvas.  
- Ficaram mais contínuas? É isto? 
- Mais contínuas e sem algumas pontas, parecia que eu as tinha polido. Sentia que 











- A imagem da espiral te surgiu como? Você sabe dizer? 
- Sim, veio das aulas na Mariana Muniz e de descobertas minhas ao improvisar, 
sozinha. 
- Como o processo que realizamos interferiu, que conversa o teu processo teve com 
o teu trabalho? 
- Eu senti que consegui nomear melhor as coisas. Teve toda a questão da assimetria 
que eu achei muito interessante. Uma coisa bem forte foi o cuidado com as palavras 
usadas durante as aulas. Imaginar concretamente a tridimensionalidade, eu senti que 
com o processo meu movimento ficou mais tridimensional, não era desta forma. A 
relação do meu espaço interno e o externo mudou. A percepção da 
tridimensionalidade me fez, de alguma maneira, acreditar que eu posso fazer as 
coisas usando menos força.   
Neste momento me dou conta da incrível jornada até aqui. Perdida num 
mar revolto, a travessia até o atol onde pude reencontrar o meu estar 
em pé, a alegria de poder encontrar, conhecer e reconhecer o que se passou 
com cada um dos participantes do meu projeto para o Doutorado. Várias 
conquistas, sim. Vários encontros. Mas sinto falta de algo mais. Não é 
reclamação, sinto que ainda devo ir em busca de um grande encontro. 
Todos reunidos novamente e trocando suas informações. Não concorda que 
seria muito interessante?  
- Ilana, foi muito bom revê-la e saber como foi a tua experiência no processo da 
Funarte! Antes de te encontrar estive com cada um dos participantes do grupo que 
me relataram suas experiências. Foi muito rico e importante para mim estar com cada 
um de vocês e conversar sobre os processos pessoais ocorridos. Apesar de 
experiências singulares, elas ocorreram dentro de um processo grupal e pude 
observar processos com aspectos, detalhes que se entrelaçaram. Muito obrigada! 
Nos despedimos com um forte abraço. Fiquei emocionada, uma sensação 
de ciclo fechado. Ou quase fechado. Sinto falta de um encontro com todos, 
de uma grande troca de experiências. Mas como reunir todos? Cada um 





Com este pensamento ocupando a minha mente me distancio da Ilana e 
vou, mais uma vez, em direção à praia. Caminho na orla sentindo a água 
gelada cobrir os meus pés, que a esta altura já sabe bem como ser a base 
do meu estar em pé! Penso em todas as voltas que dei, todos os 
recomeços, cada volta da espiral deste processo. Do meu processo. Do 
processo de todos os participantes deste percurso.  
Mais uma vez em frente ao mar. E agora, qual caminho seguir? Ir aonde?  
Um certo vazio toma conta de mim. Mas como vazio? Estou repleta de 
experiências incríveis, ricas, compartilhadas. Mas estou só, e não sei, mais 
uma vez, para onde devo ir. Respiro. Me lembro de como fiz o meu 
caminho ao caminhar. Trilhei cada volta do meu percurso e assim hei de 
continuar. 
Com este pensamento reconheço qual a minha tristeza. Não é tristeza, é 
um desejo: gostaria de encontrar todos os participantes deste projeto para 
uma conversa grupal. Mas não falei isto para nenhum deles, não combinei 
nada. Agora, cada qual na sua ilha, como fazer?  
Pensando bem, este pensamento é quase um desejo de que as coisas não 
mudem, de fechar um padrão, engessar experiências. É tempo de deixar 
que cada um siga o seu caminho, o seu percurso e os seus processos, ritmos 
e história. 
Penso que este encontro ou síntese terá que ser feito internamente. Num 
percurso solitário.  
Olho para a linha do horizonte e vejo mais uma ilha, distante. Não tinha 
reparado a sua existência. Um indescritível impulso faz com que eu vá 
naquela direção, andando para dentro do mar.  
Vejo as tartarugas que já me ajudaram em outra passagem se enfileirarem 
para que eu tivesse apoios onde pisar, as garças, agrupadas em forma de 
seta, sobrevoam na direção da ilha, penso que me mostram o caminho. O 
mar vai ganhando profundidade, as tartarugas me acompanham, e vejo a 







Nos aproximamos, uma da outra e finalmente consigo entrar na canoa para 
seguir meu caminho para a nova ilha. Pequenos e suaves redemoinhos se 
formam, não são apavorantes, nem prenuncio de maremoto, tufão ou 
outra forma mais violenta da natureza se manifestar. Estes são suaves, 
me fazem girar suavemente, deslizando e girando, descrevendo espirais nas 
águas.  
Aquela ponta de tristeza se transforma numa imensa felicidade. Chegando 
na ilha reconheço a vegetação! Muito semelhante à vegetação retorcida que 
encontrei em outra ilha que visitei, não posso afirmar se é a mesma ou 
não.  
Uma vibração toma conta do meu corpo. Desço da canoa e agradeço a sua 
ajuda. Sim! Agradeço a canoa! Agradeço as tartarugas, as garças, as águas 
do mar que antes me assustaram e agora quase me acalentam, a vegetação 
que me recebe com um movimentação que me faz pensar que estão 
dançando com seus galhos, ramos e caules que parecem desenhar rabicós, 
caracóis e outras formas espiraladas Todas as formas e imagens que me 
acompanharam ao longo destas viagens por este maravilhoso arquipélago, 
formado por ilhas que me proporcionaram encontros e reflexões de muita 
importância, parecem se encontrar nesta nova ilha.  
Percebo que o percurso não é tão solitário como pensava e é de uma 
riqueza indescritível!  
Mais uma vez, uma nova ilha para explorar. Esta parece conter as 
peculiaridades existentes nas outras ilhas recém visitadas por mim. Tudo 
parece familiar e novo ao mesmo tempo!  
As folhagens conversam com o vento e eu converso com minhas lembranças. 
Me emociono e me sinto reconfortada por ter feito esta travessia e ter 
tido a oportunidade de ter tantas experiências compartilhadas comigo. Ao 
mesmo tempo em que teço meus pensamentos, lembranças, ideias, observo 
as aranhas, várias delas, ocupadas, subindo e descendo na construção de 







Uma sensação de integração e síntese. Reflito sobre os encontros que tive 
ao longo da minha jornada, das experiências contidas em cada uma das ilhas 














Caminho pensando em cada um dos relatos que ouvi ao mesmo tempo em 
que ouço os pássaros e outras aves que não sei nomear. Penso também no 
meu processo pessoal.  
Parti para esta jornada com uma ideia inicial, que acabou mudando logo 
no início do caminho. Segui em frente, um pouco perdida e com certa 
rigidez na forma de pensar e de sentir o que precisaria ser feito. Mais 
uma vez, confusa e me sentindo completamente paralisada parti para uma 
viagem que, ao longo do percurso, se mostrou, ao mesmo tempo, 
organizadora e libertadora! 
Os encontros na Funarte para a realização de parte deste processo, se 
iniciou com muito mais artistas do que os que realmente ficaram. 
Disponibilidade de tempo e questões ligadas ao trabalho de cada um, acabou 





Este processo foi, o que poderia ser chamado de orgânico, no sentido de 
que a cada passo, sentia qual seria o próximo. Não tive um esquema pré-
determinado a ser seguido. Isto, ao mesmo tempo que ampliou as 
possibilidades e enriqueceu o processo, apresentou momentos de dúvidas e 
incertezas e exigiu uma atenção e uma sintonia com o processo que se 
desenrolava. 
Os momentos nos quais tive uma ideia pré-concebida do que deveria ser, 
não deu certo. Porque as coisas aconteciam independente da minha 
vontade. Era preciso estar presente e atenta ao processo para poder seguir 
e fluir. Observar o que se passava. Deixar vir e deixar ir. No fluxo. Surfando 
no processo. 
A cada encontro existia duas rodas de compartilhamento, uma no início e 
outra no fim, ambas foram gravadas em áudio. Eram momentos nos quais, 
quem quisesse, poderia comentar como foi a semana, como foi aquela 
vivencia. Dúvidas. Desconfortos. Pensamentos. Limitações. Tudo o que 
viesse a ser dito era bem-vindo. Antes do compartilhamento final, dedicava 
um tempo para que todos pudessem fazer registros em seus diários de 
bordo. Ficava sempre muito curiosa, queria saber o que eles escreviam, 
mas só tive contato com estes diários ao final do processo e no mais das 
vezes, o que estava escrito foi muito próximo do que eles compartilhavam. 
Me lembro como cada experiência compartilhada era interessante e 
surpreendente. Em nenhum momento tive ou tenho a intenção de julgar 
ou validar as experiências relatadas, pois cada processo diz respeito à 
vivencia de cada um, não é passível de críticas ou julgamentos, são o que 
são, são frutos da percepção e da relação de cada um com o ambiente, do 
tecer de cada processo.  
Estas lembranças me geram saudade e, ao mesmo tempo, marcam mais 
uma volta na espiral do meu percurso. Foram momentos nos quais percebi 
a grande disponibilidade de cada participante. 
Lembro de que quando pedi a cada um que trouxesse uma imagem que 





momento gerou um certo alvoroço, não consigo controlar meu riso ao 
lembrar disto! Estes foram momentos especiais.  
O céu, agora azul, tem várias nuvens, brancas, simpáticas. Procuro por 
formas, uma brincadeira que há muito não fazia! Vejo um rosto com olhos 
que me olham, vejo uma que parece o focinho de um cachorro. Vem o 
vento e muda tudo! Novas formas surgem.  
As imagens trazidas por eles me ajudaram a visualizar o que percebia que 
estava se passando com cada um deles até aquele momento. Foi também 
um momento enriquecedor de troca entre os participantes do grupo. 
Alguns se identificaram, outros tiveram comentários e contribuições a 
partir de suas percepções e reflexões. Foram momentos importantes para 
a organização dos processos. 
Movida pela imagem da espiral que ficava no pano de fundo da minha 
mente, somada ao que acontecia no decorrer dos encontros, a torsão 
acabou sendo um tema bastante presente.  
Apesar de cada um trazer imagens diferentes, observei algumas coincidências 
que surgiram a partir das diversas aulas que tinham como tema a torsão. 
A imagem da espiral, presente na porca e no parafuso e na mola maluca 
da Hévelin, também esteve presente nas imagens da espiral de Fibonacci 
da Ilana e a escada espiralada e o iogue na posição de torsão que a Marina 
trouxe. E em seus relatos as torsões foram recorrentes.  
Percebi que, apesar da imagem do Rui e do Lêon não trazerem a espiral 
como tema, as aulas de torsão foram muito citadas.  
A imagem que o Rui trouxe, uma parte de uma costela de boi, dizia 
respeito à questão do equilíbrio, da base pequena, como ele chamou a sua 
organização, com os pés muito próximos um do outro, para a construção 
de seu personagem que ele escolheu para a cena que foi pedida após a 





Gosto muito das aulas de torsão, porque em geral, elas ajudam a organizar 
um eixo e, ao mesmo tempo, constroem a percepção da tridimensionalidade 
pois a torsão envolve pelo menos três direções. 
Para a construção do seu personagem, Rui sentia e pensava, a distribuição 
do peso de seu corpo sobre os pés no sentido da lateralidade, isto é, 
direita e esquerda. Pude observar que, de certa forma, isto também era 
um padrão presente em sua organização pessoal que, provavelmente se 
evidenciou na construção de seu personagem. Interessante que com o 
trabalho desenvolvido no grupo, ele pode distribuir o peso, para outras 
direções, frente e trás e a possibilidade de sentir o peso circulando em 
torno do eixo. O que ele sentia, em suas palavras, como um trilho reto 
entre os dois pés tornou-se uma plataforma tridimensional e as costas 
apareceram. Imagino que as sequencias de torsão podem tê-lo ajudado 
nesta ampliação de percepção de si mesmo. As aulas de Consciência pelo 
Movimento que escolhi para este projeto foram realizadas deitadas ou 
sentadas, em cadeiras ou no chão e envolviam, principalmente, torsão de 
tronco. Para tanto, era necessário haver a diferenciação de algumas 
estruturas tais como, tronco e bacia, tronco e cabeça, fêmur e bacia, 
cabeça e olhos, movimento das costelas, a possibilidade das escápulas se 
movimentarem em relação à coluna e deslizarem sobre as costelas. Foi 
provavelmente o que ajudou o Lêon a sentir, a princípio, o bloco e a 
limitação na região das escápulas. Ao conseguir senti-los ganhou leveza em 
seus movimentos. Penso que é importante dizer que a percepção da 
limitação é um dos passos para o aperfeiçoamento. Sentir limites dá a 
oportunidade de observar contornos e padrões e descobrir modos de ampliá-
los, se assim desejarmos. 
Caminhar e pensar sobre os processos faz com que eu me sinta bem! Me 
percebo um pouco aranha, tecendo teias a partir das lembranças e das 
experiências que vivi na Funarte. As lembranças funcionam como o líquido 





Tornar possível o impossível, tornar fácil o que é difícil e tornar o 
fácil prazeroso. Feldenkrais 
Esta teia que agora teço é construída a partir do que cada um sentiu, 
percebeu, reconheceu. Só foi possível a eles sentirem e relatarem as suas 
experiências porque tiveram disponibilidade e abertura para o processo.  
Aceitar observar sem julgar, reconhecer limites e padrões engessados fez e 
faz parte deste processo. Muitas vezes a percepção das limitações, das 
impossibilidades e fragilidades, por mais paradoxal que possa parecer, é o 
que permite que avanços ou aperfeiçoamentos aconteçam. 
Reconhecer as dificuldades e se permitir não passar por elas como se não 
existissem, parando de respirar, como se uma limitação fosse um 
impedimento instalado e impossível de ser modificado. 
Nos relatos que ouvi e nos processos que assisti, muitos abordam a 
limitação e a ampliação das possibilidades. 
Poder sentir e não ter pressa em resolver qualquer dificuldade que apareça.  
Aprender a não se forçar para alcançar algum movimento que a princípio 
parece impossível. Se dar tempo juntamente com a atenção cuidadosa ou 
a consciência mais o saber o que se passa, para ficar ciente de como o 
movimento está sendo realizado e poder compreender qual é a melhor 
maneira de realiza-los, é que fará a aprendizagem e a possibilidade de 




Assim, o que parecia impossível pode vir a ser realizado, entrando no 
escopo do que é possível de ser feito. Se realizado com boa organização, 
sem tensões extras, sem esforço desnecessário, o que parecia impossível 
pode se tornar realizável, o movimento pode ser sentido de forma mais 
fluida, mais leve e mais fácil, podendo, inclusive, gerar a sensação de beleza. 





Observo as aranhas construindo suas teias, ágeis, precisas. Tecem lindas 
formas. Elas tecem suas tarefas da mesma forma que toda a sua espécie 
faz. Programadas para isto. Fio a fio. O mesmo padrão. Geração após 
geração. 
Penso em como para o ser humano é diferente. Nós nascemos com muito 
a aprender. Quase todas as atividades humanas são aprendidas ao longo da 
vida.  
De alguma forma foi o que observei em todos os relatos que me foram 
compartilhados. Cada um dos participantes desta jornada, tinha em algum 
nível, movimentos que pareciam impossíveis de realizar, e que ao longo do 
processo foram se tornando possíveis. Penso que qualquer movimento que 
não se saiba fazer parece impossível! Qualquer coisa que não se saiba fazer 
parece dificílimo! Mas quando se aprende, se torna possível e parece fácil! 
Não consigo nem imaginar tal coisa, tal movimento ou ação. Já ouvi e 
disse esta frase muitas vezes. O fato de não poder imaginar é, 
provavelmente, por não existir repertório para realizar tal ação. Cada parte 
de uma ação, a qual não se tem clareza ou não se sabe fazer é porque 
falta autoimagem. 
A autoimagem possibilita que cada um, no seu processo, possa discriminar 
estruturas de seu corpo a partir da percepção. 
Penso no Leon, sobre as pedras fazendo os movimentos com leveza e 
falando sobre a leveza. Ele me disse que conseguia movimentar algumas 
articulações com mais liberdade e sem tensionar a musculatura. Como já 
comentei agora há pouco, entendo que esta leveza pode ser possível pelo 
fato de ter mais discriminação das estruturas do corpo, chamo de 
diferenciação, o que ele sentia como um bloco, ou não sentia, agora é 
capaz de sentir diferenciadamente. A Marina, que descobriu que poderia 
girar sentindo as estruturas do seu corpo ao invés de fazer um movimento 
em bloco. Ela, para este movimento, saiu do bloco indiferenciado e 





Ilana, que tanto a sua imagem quanto a cena que trouxe, esteve com a 
imagem da espiral presente. Ela sentia a espiral enquanto fazia os seus 
movimentos e a imaginava projetada no espaço. Nos primeiros encontros, 
ela fazia os movimentos com excesso de tensão e aos poucos foi descobrindo 
maior leveza, apesar de não ter dito exatamente isto. Ela falava em fluxo. 
A Hévelin, com suas imagens da porca e do parafuso mais a mola maluca, 
pode a partir da diferenciação dos movimentos da coluna e da pelve, 
passando pela percepção do movimento das costelas e de como elas se 
organizam durante a torção, organizar as sinuosidades de sua personagem.  
Após as imagens, pedi que cada participante trouxesse uma cena que tivesse 
relação com a imagem apresentada.  
Estas apresentações serviram para que pudéssemos ver como a imagem 
trazida era organizada no corpo de cada um, qual a relação da imagem com 
os seus movimentos ou construções de personagens. Nestes dias os 
compartilhamentos foram muito dinâmicos, sensações e observações foram 
intensamente trocadas. 
Em outro encontro, todos assistimos aos vídeos das cenas. Uma 
oportunidade para o ator que realizava a cena pode se ver e comentar o 
seu processo.  
Para mim, cada encontro, cada frase, cada brincadeira feita ou dita, servia 
como revelador para o próximo passo, para possível correção e ajuste de 
rota. 
Agora, deitada sobre o chão recoberto de vegetação, percebo os sons e a 
brisa de maneira diferente. Sentindo os meus apoios distribuídos no chão, 
recupero as sensações sentidas e vividas por mim ao longo deste percurso.  
Ao mudar de posição a percepção muda, a relação com o ambiente muda, 
as vezes de forma sutil. Agora sinto nitidamente que a mudança de posição 






Fios de pensamento continuam a tecer teias, que se entrelaçam e me 








A vida acontece, se desenrola e seguimos. O que podemos mudar ao longo 
do percurso é como fazemos o que fazemos. As ações que constroem o 
percurso. Podemos mudar a forma de pensar e a forma de agir, um 
transforma o outro e o outro transforma o um. 
O caminho que encontrei foi o da Educação Somática, principalmente o 
Método Feldenkrais, que tem dois conceitos que se entrelaçam e que para 
este meu projeto é e foi de muita importância. São eles autoimagem e 
reversibilidade. Que por sua vez trazem embutidos visões de aprendizagem 
e da experiência. 
Irene Dowd, no livro Taking roots to fly, de 1990 na página 5, diz: “o 
bom professor dá ao estudante a habilidade de ser responsável por si 
mesmo. Ao final, professores eficazes tornam-se obsoletos. ” É o que 
espero e o que busco com as aulas de educação somática. Desenvolver a 
autonomia e o sentido de responsabilidade sobre o seu próprio processo. 
Aprender a sentir e decidir o que e como fazer me parece um bom caminho 
para a autonomia e o desenvolvimento da autoridade interna.  





Eu serei o seu último professor. Não porque eu serei o melhor professor 
que você jamais poderia encontrar, mas porque de mim, você irá aprender 
como aprender. Quando você aprender a aprender, você vai perceber que 
não há professores, que existem apenas pessoas em aprendizado e 
pessoas aprendendo a facilitar a aprendizagem. (Tradução da autora)   
 
Esta aprendizagem, entendo, não é aquela relacionada à informação. Não 
diz respeito à instrução acadêmica ou aos bancos escolares. Também não é 
aquela que obtemos de livros. A aprendizagem neste contexto está mais 
próxima à ideia da experiência que Jorge Larrosa descreve em seu livro 
Tremores, 2014, na página 18. Ele define o que é experiência em alguns 
idiomas. Em Português seria o que nos acontece. Mais adiante ele diz que 
a experiência é o que nos passa, o que nos acontece, o que nos toca e não 
o que se passa, não o que acontece ou o que toca. Ele continua com a 
seguinte frase: “a cada dia se passam muitas coisas, porém ao mesmo 
tempo, quase nada nos acontece. ” A experiência é o que acontece na 
primeira pessoa do singular, Larossa escreve na primeira pessoa do plural, 
o que nos passa, o que entendo ser a mesma coisa, no sentido de que 
cada um poder sentir e perceber o que lhe toca e o que lhe acontece. 
O saber da informação, é outro. Pode se acumular informações sem que 
elas se tornem experiências. Em geral, as informações são transmitidas de 
forma tal que acaba impossibilitando que algo toque alguém. O ritmo e a 
pressão com que as informações são dadas, o excesso delas, as cobranças e 
as exigências que, em geral, as acompanham, impedem que a experiência 
aconteça. A pessoa, nestas situações, não está receptiva ou disponível para 
que alguma coisa lhe aconteça. Está, posso dizer, alheia de si mesmo. 
Atenta demais à informação, navegando no automático, desconectada de 
suas sensações. Prestar atenção ou estar disponível ao que se passa requer 
tempo. Mais do que o tempo que passa, que se conta no relógio, é preciso 











Para saber o que nos acontece é importante estar atento ao processo, ao 
que ocorre enquanto se faz a ação. E é esta a lição de Feldenkrais. 
Ele entende que aprender é perceber diferenças. No começo é uma massa 
amorfa, um bloco. Podemos falar desde a aprendizagem de uma língua, até 
de uma nova habilidade. Podemos, também, pensar na aprendizagem 
humana ao longo do processo de desenvolvimento. Aprender a rolar, a 
sentar a engatinhar, levantar e andar.  
A princípio nada disto é possível, não há maturidade biológica. Precisamos 
de alguns anos de relação com o ambiente para aprendermos a sermos 
humanos. Na troca com o ambiente aprendemos por meio de tentativa e 
erro. Precisamos errar e acertar. Encontrar o caminho a partir da 
experiência. Aprendemos a discriminar sons, movimentos, feições, tudo 
passa pelo o que nos acontece. 
Aqui nesta ilha, aberta às minhas experiências e às minhas lembranças, vou 
tecendo teias de pensamentos. Não ouso me comparar com a dona aranha, 
cada uma tem a sua história. Não posso tecer as teias que ela tece, como 
também não posso tecer qualquer outro tipo de teia que não seja aquela 
criada por mim mesma, pelas minhas vivencias e pensamentos. A partir da 
minha singularidade. 
No desenrolar da observação da ação, das sensações que elas trazem, da 
observação cuidadosa, é importante aprender a não ter uma ideia pré-
concebida de o que deveria ser ou como deveria ser. O que é certo e o 
que é errado, o que tem ou não tem lógica. Tudo isto é deixado longe. 
Ao longo das aulas o que queremos é que os movimentos sejam realizados 
sem se preocupar, ou mesmo sem saber, qual é o resultado final. O foco 
é totalmente na percepção e nas sensações presentes enquanto os 
movimentos são realizados.  
Mas, fechar a atenção em um único aspecto não permite a compreensão 





está fazendo, como está fazendo. A observação da ação diz respeito ao 
todo, as relações de todo o sistema enquanto a ação acontece. É preciso 
desenvolver a capacidade de alternar a atenção entre o todo e o detalhe 
para que as conexões e as relações entre as diversas estruturas do corpo 
possam ser percebidas.  
Quando conseguimos perceber o que nos acontece enquanto acontece, não 
estamos mais presentes e intencionais?  
Daniel Siegel, no livro The mindful therapist, na página 1 usa o termo 
mindful, que tem sido traduzido para o português como atenção plena, no 
sentido de estarmos conscientes e capazes de estar no presente sem pré-
julgamento para, a partir desta atitude, criarmos presença. Ele diz: 
Estar consciente e intencional no que fazemos, estar aberto e criativo com 
possibilidades ou estar consciente do momento presente sem se agarrar a 
julgamentos - ter atenção plena é estar em um estado de consciência que nos 
permite ser flexíveis, receptivos e ter presença (Tradução da autora).  
A atenção plena, assim como as aulas de Consciência pelo Movimento, traz 
a consciência com atenção, (awareness), percepção, para o que está em 
curso. Estar atento ao que está em curso e decidir como e para onde 
seguir é estar presente, é poder ter uma intenção e trazê-la para a ação 
e enquanto a sua realização acontece, poder decidir, inclusive, se quer 
continuar ou não. É ter escolhas.  
A atenção plena começa trazendo nossa consciência para a experiência em 
curso – observando e estando atento às mudanças no campo dos 
pensamentos, sentimentos e sensações, de momento a momento – 
regulando o foco de atenção. Isto leva a uma sensação de estar alerta ao que 
está ocorrendo aqui e agora. (Tradução da autora) 
 
Esta definição de atenção plena dialoga perfeitamente com o pensamento 
e a prática do Método Feldenkrais.   
Para estarmos abertos e criativos, não podemos estar no modo automático, 
















há muito tempo. Certa vez encontrei uma pessoa que me disse que não 
podia mais fazer nada de forma automatizada com um dos lados do seu 
corpo. Que incrível, pensei, ela precisa estar atenta e presente a maior 
parte do tempo! Por outro lado, deve ser extremamente cansativo ter 
que fazer todos os movimentos cotidianos com tanta atenção. Não é esta 
a expectativa do trabalho de Educação Somática. A proposta é que 
possamos sempre atualizar os nossos padrões. 
Uma das ideias ou expectativas, que tinha ao longo do processo, era estar 
atenta e observar, se, com o desenrolar do processo somático algum dos 
participantes perceberia diferença em sua capacidade de presença e 
expressividade. Preciso compartilhar que tenho grande interesse que a 
educação somática possa estar mais presente nos centros, institutos, 
faculdades de outras instituições de ensino das artes, cênicas ou visuais. 
Temos, no Brasil, professores com formação e capacitação em educação 
somática desenvolvendo trabalhos em universidades, mas ainda é muito 
pouco. Tenho a expectativa de que este trabalho seja continuado e 
ampliado, como é em diferentes países da Europa e nos Estados Unidos. 
O desenvolvimento da propriocepção, da escuta na primeira pessoa do 
singular, me parece um bom caminho para a criatividade e expressividade 
uma vez que promove o desenvolvimento de um repertório de movimentos 
possíveis para além do automatizado e do realizado a partir de modelos, 
imposições externas ou mesmo internas, que sejam idealizadas a partir do 
pensamento de que o movimento deverá ser realizado a qualquer custo! 
Nesta jornada somática, cada participante viveu sua história, algumas eles 
contaram, quem sabe o que se passou e não foi contado? E o que ainda 
estará se processando? Outras voltas da espiral... 
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romance. Também é ator e diretor teatral.  
 
Hévelin Gonçalves  
36 anos 
Graduada em Comunicação Social (Rádio e TV) pela Universidade Anhembi Morumbi. 
2010. Iniciou sua carreira de atriz em 1999 no Teatro do Sesi e posteriormente fez sua 
formação profissional na Escola de teatro Ewerton de Castro.  
 
Marina Freire 
44 anos  
Atriz pela Escola Célia Helena. 2006. Formação em doutor Palhaço no Expresso 




Formada em Artes Cênicas pela Universidade de São Paulo desde 2008. Pós 
graduanda em Laban, no instituto Sedes Sapientiae.  
 
Ilana Elkis 
33 anos,  
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